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Este libro está dedicado con gra- 
itud a los muchos profesores a 
quienes i2 preparado y que han 
contribulao tanto al desarrollo de 
las técnicas avanzadas del Méto- 
do Bates de Educación Visual. 
Esas contribuciones se hallan re- 
Fejadas en las páginas que siguen. 
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Introducción 


EL Dr. Wiriam H. BATES, QUIEN DESARRO- 
116 un nuevo método para restablecer la visión de los 
ojos deficientes basado en el principio del reposo, se 
ha ganado el reconocimiento más vasto a través de 
la áspera prueba de los resultados. El sistema Bates 
ha hecho verdaderos milagros en favor de los que 
sufren una visión imperfecta. 

El mundo científico le debe homenaje y el mun- 
do entero tiene que admirar a un hembre que re- 
nunció a una práctica oftalmológica y quirúrgica 
muy emunerativa para desarrollar un método me- 
jor de alivio a la humanidad sufriente. Fue grande 
su sacrificio, terto en dinero como en prestigio. La 
verdad tal como él la veía, los problemas sin solu- 
ción y los errores cometidos en la práctica ortodoxa, 
le impulsarcr a avanzar abnegadamente en su gran 
descubrimiento para la normalización de la vista de- 
fectuosa, para dar esperanza a los amedrentados y 
desesperados. 

El Dr. Ba:es obtuvo títulos de la Universidad Cor- 
nell y del Colegio de Médicos y Cirujanos de Nueva 
York. En diferentes épocas fue médico del Hospital 
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de la Vista y el Oído de Manhattan, del Hospital Be- 
llevue, de la Enfermería de los Ojos de Nueva York, 
del Dispensario del Noroeste y del Hospital de Har- 
lem. Su posición era tan elevada en el mundo oftal- 
mológico que actuaba de catedrático en el Hospital 
y la Escuela ce Medicina de Posgraduados de Nueva 
York. Realizó cinco años de trabajo investigador en 
la Universidad de Columbia y, en total, cuarenta 
años de investigaciones antes de presentar sus des- 
cubrimientos a la Asociación Médica Norteameri- 
cana. 

Ai principio de su carrera de oftalmólogo, el Dr. 


Bates sintió la necesidad de introducir mejoras en 


la práctica acepiada de prescribir lentes para el error 
de refracción. En una pequeña población rural del 
estado de Montana puso anteojos a una niña miope, 
hija de un amigo suyo. 

—Llévalos solamente cuando te sean necesarios, 
Margarita —aconsejó—. Da libertad a tus ojos siem- 
pre que puedas. Fortalece 'tu vista. Mira a todos los 
haces de heno que alcances a ver a los lados de la 
carre*2ra; cuenta los que veas cada día—. Luego, sa- 
cudiendo tristemente la cabeza, profetizó: Los lentes 
no son buenos; son únicamente muletas. Algún día 
encontraremos un medio mejor. 

Aunque educado enteramente en la oftalmolo- 
gía ortodoxa y aceptado por sus colegas como una 
autoridad, el Dr. Bates suplicó a los médicos que ana- 
lizaran sus hailazgos antes de condenarlos. Les dijo 
que si sus principios eran acertados, deberian ser 
aceptados universaime:i¿e por los médicos, pero que 
si no lo eran deberian declararlo para proteger al 
público. El Dr. Baies declaró que sería una falta de 
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INTRODUCCIÓN 


ética científica no poner al alcance de los que sufren 
de la vista estos simples y eficaces métodos. 

No se realizó su deseo durante su vida. Sin em- 
bargo, vivió lo suficiente para preparar a muchos 
discípulos que se han esforzado para perfeccionar su 
iécnica de normalización de la vista defectuosa por 
medio del reposo. 

Este método natural de restablecer la vista ahora 
sc sostiene por sus propios méritos. Se enseña en la 
Escuela de Educación Visual, Margaret D. Corbett, 
en Los Angeles y sus filiales en el Noroeste a cargo de 
profesores preparados con elevada eficiencia. Todos 
los profesores de esta organización cada día creciente 
contribuyen, por medio de sus investigaciones, a me- 
jorar la técnica de aplicación de los principios del 
Dr. Bates. Los hallazgos de esas investigaciones son 
recogidos en les reuniores y asambleas regulares 
con el fin de acelerar y hacer más eficaz el perfec- 
cionamiento de este método; todos ellos están con- 
tenidos en las páginas que siguen. 

Ahora que el método Bates ha logrado alcance 
internacional, llegan solicitudes de muchos lugares 
distantes para establecer 'filiales de nuestra escuela, 
principalmente de México, América del Sur, India, 
Yugoslavia y Rusia. Tenemos ya profesores en Cana- 
dá, Buenos Aires, Nueva Zelanda, Inglaterra y 
Hawaii. La escuela de Los Angeles manda instructo- 
res por todas vartes a fin de atender a la creciente 
demanda de educación de la vista; está afiliada a la 
Escuela Ferris de Educación Visual de Londres, don- 
de se aplica el sistema Bates. 

En periódicos y revistas han aparecido muchos 
articulos referentes al método Bates; en la Enciclo- 
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pedia de Biografía Americana consta una descripción 
de la Escuela de Educación Visual de Los Angeles. 
Desde la publicación del libro del Dr. Bates, Mejor 
vista sin anteojos (1918), se han escrito muchos so- 
bre el mismo tema, el más notable de los cuales es 
El arte de ver del ilustre escritor inglés Aldous Hux- 
ley, el cual contiene iu más apta y más completa 
descripción de las posibilidades del mejoramiento in- 
dividuai de la vista por el método Bates y de los me- 
dios por los que puede lograrse. Aldous Huxley dice: 
“Los ojos nos proporcionan las impresiones del sentido 
visual, que son i« materia prima de la vista. La men- 
te toma esa materia prima y la convierte en el pro- 
ducto acabado: la visión normal de los objetos ex- 
teriores.” 

Durante la Segunda Guerra Mundial un gran 
número de hombres pertenecientes al ejército se be- 
nejiciaron con el sistema Bates. Después de la gue- 
rra, la Escuela de Educación Visual de Los Angeles 
fue aprobada por la Administración de los Veteranos 
para el trabajo de rehabilitación de los ex-soldados. 
Como parte integral del programa de ayuda a los 
militares retirados, toča la organización se concen- 
iró en los investigaciones sobre el desarrollo de la 
vista en les personas que poseen únicamente una 
percepción de luz y sombra. 
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Capítulo X 


Principios 
del Método Bates 


“La vista clara es producto de sen- 
tir con precisión y de percibir con exac- 
titud. Todo mejoramiento del poder de 
la percepción tiende a acompañarse 
de un mejoramiento en la capacidad de 
sentir y de ese producto del sentido 
y de la percepción que es la vista.” 


Aldous Huxley 
(De El arte de ver) 


LA VISIÓN PUEDE MEJORAR; EL SECRETO DE 
este mejoramiento es el reposo de la mente y de los 
ojos. Esta sencilla verdad es la base del sistema con 
el cual el Dr. William H. Bates y los que han ense- 
ñado sus métodos han logrado tanto éxito ayudando 
a hombres, mujeres y niños a lograr una vista mejor. 

La necesidad de una visión natural mejor se ha 
sentido intensamente en los últimos años. La Segun- 
da Guerra Mundial exigió funciones vitales a los 
ojos tanto de los rrilitares como de la población civil 
en el intenso programa de trabajo defensivo. Ade- 
más, la tendencia existente en nuestro sistema edu- 
cativo hzcia la enseñanza visual requiere que los 
escolares tengan una vista buena. 

En nuestro mundo moderno, supercivilizado, ver 
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bien es una destreza que debe desarrollarse igual 
que cualquier otra. El Dr. Bates demostró que es po- 
sible desarrollar esta habilidad y, como resultado de 
ello, se han realizado milagros en el restablecimiento 
de la visión. Entre las personas de todo el mundo 
que se han aliviado por medio del método Bates las 
hay de todas clases de trabajadores, niños escola- 
res, militares y veteranos de guerra. 


Reto a las teorías populares 


El sistema Bates ha desafiado las antiguas y acep- 
tadas creencias de la oftalmología y ha triunfado 
sobre ellas. Durante muchos años se abrigó la idea 
de que la vista no podía mejorar; una persona poseía 
ojos fuertes o débiles, buena o mala vista, y tenía que 
pasar así toda su vida, excepto que los lentes pudie- 
sen ayudarla. “tra teoría popular es la de que todos 
los ojos, buenos o malos, pierden fuerza con la edad, 
no obstante que numerosas personas muy ancianas 
conservan una vista buena hasta su muerte o se les 
restablece la visión (segunda vista) cuando dejan de 
luchar en la vida y se sientan para contemplar el 
mundo. Se nos ha dicho que a los cuarenta años 
todos los ojos necesitan lentes para leer; la mayoria 
necesitan bifocales o, peor todavia, trifocales. Esto, 
se dice, es debido al inevitable endurecimiento del 
cristalino a medida que envejecemos. 

Ahora sabemos la falacia de esas creencias. El 
Dr. Bates demostró que el ojo puede entrenarse fácil- 
mente; además, estableció el principio de que los 
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ojos sin tensión y bien asoleados no son afectados por 
la edad. Demostró que no solaynente puede ejerci- 
tarse el ojo, sino que la visión (la coordinación de 
ojo y mente) puede mejorarse por medio de la edu- 
cación. Un buen ejemplo de la aplicación práctica de 
esta teoria es el évito del programa de entrenamiento 
visual cientifico de los pilotos del Cuerpo Aéreo para 
el rápido y exacto reconocimiento de todos ios ti- 
pos de aviones en vuelo. | 

Si es fácil enseñar al ojo y a la mente una coor- 
dinación más exacta es porque el nervio óptico es 
una extensión del cerebro y, por consiguiente, for- 
ma parte tanto “el cerebro como del ojo. La exten- 
sión de este nervio óptico que se abre dentro del ojo 
como un forro interior, se llama la retina, que ac- 
túa como una placa sensible igual a la de una cámara 
fotográfica y capia la imagen para que el cerebro la 
revele. 

El Dr. Bates también estableció el hecho de que 
la vista buena o mala, la miopía o la presbicia, no 
son resultado de la forma del cristalino del ojo. Ex- 
trajo ci costalio de un paciente (operación de la 
catarata) y pudo, con todo, enseñar al ojo a ver de 
cerca y de lejos, igual que una cámara sin objetivo 
puede tomer fotografías. Fue posible eso, según des- 
cubrió, porque el ojo funciona según el principio de 
todos los instrumentos de proyección óptica —binócu- 
los, telescopios, cámaras fotográficas—, alargando su 
eje para leer un libro y acortándolo de delante a 
atrás para ver un objeto distante. Esto se llama adap- 
tación del ojo. (Cuando la adaptación es buena y el 
ojo mira directamente a un objeto, se dice que el ojo 
está enfocado.) Además, el Dr. Bates estableció que 
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no tenemos control sobre estos cambios en la forma 
del globo del ojo “ara adaptar la visión al punto cer- 
cano y al distante, puesto que son realizados por los 
músculos involuntarios. 

Los músculos involuntarios hacen lo que quieren 
y cuendo quieren. Obran de modo normal cuando 
están repcsados, anormal cuando están tensos. De- 
bido a que cada músculo involuntario es en realidad 
una extensión de uno de los músculos largos sujetos 
a la parte exterior del globo del ojo, nos referire- 
mos a tedo el grupo como músculos involuntarios ex- 


transecos. 

Sin embargo, la porción mayor de cada músculo 
e7trinseco es voluntaria, o sea, que podemos contro- 
larla. Estos músculos voluntarios son los que emplea- 
mos cuando movemos los ojos de un lado a otro o de 
arriba abajo. Este ejercicio de hacer girar los ojos 
no produce la adaptación, que solamente se logra- 
rá por el ruposo. 

Por lo tante, los intentos de ayudar a la adap- 
tación del ojo por medio del ejercicio directo, esto es, 
del movimiento de los músculos voluntarios, han re- 
sultado ineficaces. La razón de ello es ésta: el ejercicio 
es una actvidad voluntaria, pero no tiene efecto di- 
recto sobre los músculos que realmente queremos 
ejercitar, los involuntarios, que controlan la adapta- 
ción del ojo a la visión a diferentes distancias. 

En consecuencia, no entran esos ejerciciós en 
las enseñanzas del método Bates. Los ejercicios que 
ejercen un control consciente del ojo en realidad pue- 
den acentuar la visión defectuosa. El propósito del 
método Bates es enseñar la actividad bajo condicio- 
nes de reposo en las que la mente y el ojo se coordinen 
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me 


normalmente, devolviendo la función de ver al sis- 
tema involuntario y permitiendo que tenga lugar la 
visión. 


Dos clases de reposo 


El reposo, que es el secreto de la visión normal 
se tant S t j 
debe ser, por lo tanto, la base del entrenamiento del 
ojo. Hay dos tipos de reposo: 


1. El reposo que uno se concede cuando descan- 
sa, sin intento de emplear los ojos. 

2. El que debe mantenerse habitualmente cuan- 
do se trabaja y es necesario ver con rapidez y preci- 
sión. 

Cuando este hábito de la actividad visual repo- 
sada Hega a ser automático, los ojos se harán más 
fuertes y más agudos con el uso, del mismo modo 
que cualquier otra parte del cuerpo, si se emplea ade- 
cuadamente, aumentará en salud y fuerza. Por ejem- 
plo, el reposo se aplica en el tretamiento de los duros 
de oído. 

Ningún atleta es bueno si no reposa. Las pelicu- 
las de movimiento retardado donde aparece un buen 
boxeador o corredor muestran que, aun cuando los 
músculos que trabajan pueden ponerse tensos por un 
instante pora ejercer la fuerza, el deportista boxea 
o corre sin tensión. Esto explica la costumbre de los 
atletas de calentarse con un ligero ejercicio antes de 
empezar una competencia. 
© La función reposaua normal del ojo es seriamen- 
te perturbada por las tensiones de nuestra superci- 
vilización. Las personas que viven reposadamente no 
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sufren tensión visual. En los primeros años escolares 
deberiamos *nseñar la capacidad de adquirir conoci- 
mientos, mantener el interés, realizar las tareas de 
aplicación mental, sin ninguna tensión. En realidad, 
los conocimientos se adquieren y el trabajo mental 
creador se realiza sólo cuando la mente está repo- 
sada O tranquila. Algunos escritores me han dicho 
que sus racjores episodios narrativos y sus escenas 
más vivas se les ocurren cuando están completamen- 
te reposados, en descanso, no cuando se devanan los 
sesos ca busca de ideas. 

Ei Dr. Bates demostró que los ojos bien asoleados 
y sin tensión no son afectados por la edad porque se 
mantienen en reposo durante la actividad, lo cual 
es el secreto le toda destreza. La notable visión de 


los ancianos indígenas de pueblos primitivos se de- 


muestra conmvincentemente en el relato que sigue: 
Uno de mis alumnos, que habia desarrollado una 
extraordinaria visión distante, estudiaba una tribu 
de pielrojas del desierto. Caminando junto con un 
hombre, miró con sus potentes binóculos y descubrió 
un venado en el horizonte; señaló el punto a su ve- 
nerable compañero y le preguntó qué era aquello. 
El viejo ievantó la cabeza y, adaptando a la distan- 
cia sus ojos acostumbrados al desiczrto, contestó: 

—Un venado que va para el sur. 

Pensa. do que e, hombre quizá era présbita y no 
podría ver bien de cerca —la llamada “vista can- 
sada? de la civilización—, mi alumno recogió un 
poco de arena del suelo, la extendió sobre la palma 
de su mano y la mostró al anciano, quien la examinó 
y dio una descripción exacta de su contenido. 

El Dr. Bates trabajaba sobre la visión, no sobre 
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los ojos. Cuando la visión. mejora, los defectos del 
ojo tienden a desaparecer. La tensión, el esfuerzo y 
la vista descentrada, o sea, el empleo de la porción 
indebida de la retina, es decir, no emplear el centro 
de la vista, causan una visión defectuosa, conocida 
técnicamente como error de refracción. Si elimina- 
mos la tensión, el error de refracción se resuelve por 
si mismo. Los ortodoxos sostienen lo contrario: que 
el error de refracción causa la tensión; tratan el 
error de refracción, pero dejan que la tensión con- 
tinúe sin tratamiento. 

Aunque el Dr. Bates era médico cirujano, el mé- 
todo que desarrolió es esencialmente educativo, no 
médico. Los que lo enseñamos no nos preocupamos 
por los problemas fisiológicos o de enfermedad; es in- 
necesario, pues la experiencia demuestra que cuando 
una persona con vista imperfecta adquiere el arte de 
ver, los órganos de la visión tienden a librarse de sus 
defectos fisicos. Los órganos reposados gozan de una 
circulación mejor que los mal empleados y tensos; la 
circulación mejor permite al órgano restablecer su 
resistencia, librarse de la enfermedad y corregir sus 
defectos. | 

Ahora podrá usted preguntarse qué puede hacer 
por sí mismo por sus ojos que constantemente le mo- 
lestan y le dan una visión imperfecta. Estudie bien 
las prácticas expuestas en este libre; elija las que pa- 
rezcan más directamente aplicabies a su problema 
particular. Comprenda que la tensión es la causa fun- 
damental de todo error de refracción y de otras com- 
-plicaciones más serias y decida librarse de su tensión. 
Ejecute concienzudamente estas prácticas cada dia 
con tanta regularidad como sus comidas. Se asom- 
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Estructura y función 
del ojo 


“La naturaleza no es avara, no ha 
dado a la raza humana una herencia 
magra; no desatinó cuando hizo el cuer- 
po humano, ni permitió al espíritu del 
hombre desarrollar una civilización a 
cuyas exigencias su cuerpo no pudiera 
responder... Su lema ha sido siem- 
pre y en todas partes, según parece: 
“Proveer para la necesidad, lo suficien- 
te y algo más de reserva.” 


Dr. J. A. Jackson 
(De Outwitting Our Nerves) 


EL OJO ES UNO DE NUESTROS ÓRGANOS MÁS 
complicados y fascinantes, puesto que está relacio- 
nado tan intima y directamente con el cerebro. Los 
embriólogos afirman que uno de los primeros des- 
arrollos de la vida fetal es la protrusión del nervio 
óptico del cerebro. Mientras el ojo se desarrolla en el 
embrión, permanece conectado con el cerebro por 
el nervio óptico que se dilata dentro del ojo formando 
un delicado forro membranoso interior, la retina. 
Esta retina, colocada en l> narte posterior del ojo, 
es la piaca sensible sobre la cual, en el ojo normal, 
cae la imagen y espera la interpretación del cerebro, 
de la misma manera que la fotografía es registrada 
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sobre la piaca de ia cámara hasta que el fotógrafo 
la revela. 

En el ojo normal la retina consiste en diez capas. 
La novena, o sea, la contigua a la más profunda e 
importante, contiene los extremos del nervio en for- 
ma de conos y bastoncitos que son esenciales para la 
función de la vista. Los conos, que se cree distinguen 
los colores, están concentrados hacia el centro de la 
retina; los bastoncitcs, de los que se supone que con- 
aa a la visión nocturna, hacia los bordes. Si- 
tuada en esta cara de la retina, un pogu'to fuera del 
centro, hay una pequeña mancha amarilla llamada 
mécula liviea, o centro de la vista; ahí la visión es más 
aguda. La mécula se coinpone casi enteramente de 
conos; en su sen. ha: una pequeña depresión lla- 
mada fovea centralls, O sea, hoyo central, grupo toda- 
via más sensible de nesvios cónicos cuya misión es la 
ae captar la luz. 

La mácula presenta una imagen clara a la men- 
te para su interpretación. Los otros nervios de la re- 
tina toman imágenes menos distintas. Usted mismo 
puede observar la diferencia etre la visión del cèn- 
tro de la vista y la de los nervios de la retina menos 
sensibles que lo rodean, con este experimento: Ponga 
las manos detrás de sus orejas a quince centímetros 


de la cabeza, con las palmas hacia adelante y parale- 


las a los hombros; mire directamente enfrente a un 
objeto definido, como la 1...nija de una puerta; ahora 
mueva los dedos y, con los ojos mirando enfrente, 
verá algo que se mueve a cada lado de su cara, pero 
si no supiese ya que son las manos y los dedos no 
podría identificarlos, pues la visión periférica o la- 
teral no se lo podria decir. Los extremos de los nervios 
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situados en la circunferencia exterior de la retina no 
pueden dar una visión definida. Si adelanta las ma- 
nos unos doce centímetros podrá ya ver los dedos que 
se mueven aunque su mirada se dirija todavia a la 
manija de la puerta, podrá reconocer las manos y los 
dedos. Adelante otra vez las manos unos doce cen- 
timetros y, en esta posición, podrá contar los dedos y 
reconocer los anillos, porque ahora sus manos se 
aproximan al centro de la vista; sin embargo, si su 
visión es normal, seguirá viendo la manija de la puer- 
ta más definida y clara que los dedos que puede con- 
tar a cada lado de su cara. Esto demuestra la impor- 
tancia de mantener jos ojos bien enfocados de modo 
que el centro úe la vista de cada ojo pueda dirigirse 
al mismo objeto en el mismo instante. Si los ojos se 
desenfocan y los nervios periféricos de la retina to- 
man ei lugar del centro, la imagen es borrosa e in- 
distinta. 


Función de la retina 


Aunque sabemos mucho sobre la retina, queda 
todavia mucho por descubrir. Como el protoplasma, 
la retina muerta cambia antes, casi, de que los cien- 
tificos puedan analizarla. Naturalmente, la retina 
muerta no ofrece nada a la investigación de su fun- 
cionamiento: cómo lleva la imagen captada al cere- 
bro, cómo es interpretada la imagen o se convierte 
en el cerebro en visión consciente por medio de los 
recuerdos de otras imágenes. El ojo fisico no es más 
que la cámara fotográfica que contribuye a la visión, 
la cual es, fundamentalmente, un proceso mental. 
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Por ejemplo, lo mismo que una cámara fotográfi- 
ca, la imagen cae invertida ¿obre la retina y, sin em- 
bargo, el cerebro la ve cabeza arriba. Que se trata 
estrictamente de un proceso mental se demuestra en 
el experimento de los psicólogos en que, por medio de 
lentes, la imagen fue dirigida a la retina sin invertir, 
lo cual debía hacer que la persona la viese cabeza 
abajo; sin embargo, el cerebro aprendió pronto a in- 
terpretaria debidamente. 

Como hemos dicio antes, la retina corresponde 
a la película en la cámara fotográfica; como ésta, 
está recubierta por una substancia química que la 
ayuda a captar la imagen. En el ojo dicha substancia 
química se liama púrpura visual o rodopsina. Cuando 
la pelicula de una cámara fotográfica se expone a 
una imaren, el baño químico con que ha sido sensi- 
bilizada queda inmediatamente gastado. Pero en el 
ojo normal cuando una imagen impresiona la retina, 
la substancia quimica (púrpura visual) es substituida 
inmediatamente, de modo que la retina queda dis- 
puesta para wocibir la siguiente imagen visual. Los 
científicos estiman que en la retina normal la púrpura 
visual es expuesta y restablecida a gran velocidad, lo 
que permite al ojo recibir una sucesión continua de 
imágenes visuales. Sin embargo, no están todos de 
acuerdo en cuanto al objeto de la púrpura visual ni a 
su función en la vista activa, puesto que no hay púr- 
pura visual en la parte más importante de la retina, 
la mácula o centro de la vista. 

Es bien extraño que tampoco haya en la mácula 
ningún vaso sar guineo; además, aunque los baston- 
citos y los conos están entremezclados en la mayor 
parte de la retina, hay muy pocos bastoncitos en la 
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mácula y ninguno en su porción de vista más aguda, 
la fovea. 

1] número Ge bastoncitos aumenta hacia la par- 
te exterior «e la circunferencia de la retina y tienen 
a su cargo la visión periférica que nos permite darnos 
cuenta visualmente de lo que hay a cada lado y no 
ser sorprendidos por algo que pase. También los bas- 
toncitos efectúan nuestra visión nocturna, encargán- 
dose del trabajo cuando los conos de la mácula y la 
fovea, captadores de la luz, son insensibles. 

El estudio de esta área de la mayor agudeza vi- 
sual, la fovea, se realiza observándola a través de la 
pupila del ojo vivo con un oftalr:oscopio. El Dr. Ba- 
tes, con su método de la retinoscopia simultánea, des- 
cubrió la mayor parte de su funcionamiento; pudo 
estudiar la retina desde una distancia de dos metros 
o más, mientras el sujeto llevaba a cabo sus activida- 
des visuales acostumbradas. Descubrió que esta ter- 
miral nerviosa tan extremadasiente sensible, la fo- 
yea, cuando esiá en acción, solamente puede dar la 
visión aguda de la que depende el ojo si éste se halla 
en un estado de actividad reposada, que mientras se 
mantiene este estado de “reposo dinámico” la fovea 
puede realizar su función de buscar rápidamente todo 
reflejo de luz en el objeto observado y a su alrededor. 
Entonces, y sólo entonces, se obtiene la visión aguda. 

A la inversa, si la mente está tensa, los músculos 
voluntarios del ojo se ponen también tensos. Esto des- 
enfoca el ojo y desvía los rayos de luz del punto agudo 
de la mácula hacia los nervios periféricos menos 
sensibles. La mácula registra imágenes especificas 
precisas; los nervios periféricos sólo registran imáge- 
nes generales borrosas, en las que la mente se es- 
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fuerza intentando interpretar lo indefinido, y asi se 
completa el círculo vicioso. La persona ve solamente 
con esfuerzo mental y visual y sin ninguna claridad. 
Sila mácula está en la posición debida y la fovea fun- 
ciona, no kay esfuerzo del ojo ni de la mente y la 
visión es perfecta. 

Evider- temente, pues, la retina es la parte más pre- 
ciosa del ojo y necesita la consideración más atenta 
y la mayor protección. La naturaleza siempre se ase- 
gura en la formación ue nuestros cuerpos y no se 
arriesga con una sola cubierta protectora, sino que 
nos da gens osamente múltiples capas o cubiertas, Ha 
encerrado cuidadosamente la retina en dos capas 
protectoras exteriores y ha llenado el hueco del ojo 
con liquidos protectores. 

La cubierta exterior de la esclerótica, cota de ma- 
llas opaca o blanco del ojo, tene numerosas capas, de 
modo que si una de ellas sufre un rasguño, una ma- 
gulladura o una quemadura, el oio sigue protegido. 
Esta envoltura cubre comnletamente el globo del 
ojc, tiene at 4s un agujero por donde penetra el ner- 
vio óptico y ca la parte anterior se transforma en una 
ventana transparente como el cristal de un reloj, lHa- 
mada la córnea. Esta ventana de la córnea, siendo la 
parte más expuesta del ojo, tiene cinco capas que 
forman una dura cubierta córnea como mayor pro- 
tección contra posibles lesiones. 

Debajo de la esclerótica, envoltura exterior, hay 
una segunda túnica, la coroides, de color oscuro y 
opaca a fin de constituir la cámara oscura del ojo. 
Esta coroides tiene tamhién múltiples capas donde 
se kallan los vasos sanguíneos que nutren la retina; 
también contienen las venas que se llevan la san- . 
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gre usada y las substancias de desecho. La coroides 
tiene asimismo una capa más dura, como una uña 
delgada, para mayor protección de los delicados te- 
jidos de la retina situada dentro de ella y unida a ella 
para su nutrición. 

La coroides, cuando llega a los dos tercios de la 
parte anterior del ojo, se convierte en el cuerpo ciliar”, 
delante del cual está el iris o porción coloreada del ojo 
que constituye su belleza y, lo que es más importan- 
te, ayuda a regular la cantidad de luz que necesita 
el ojo para tomar las imágenes. El iris, el cuerpo ciliar 
y la coroides pertenecen a la misma túnica. El iris se 
hr comparado al diafragma de una cámara fotográ- 
fica, puesto que se abre para ora una imagen con 
poca luz y se cierra hasta dejar sólo un pequeño punto 
de abertura para una imagen con luz intensa. La 
abertura redonda del iris se llama la pupila. 


El ojo comparado a una cámara 
fotográfica 


Detrás del iris, en una pequeña cápsula de liqui- 
do, flota cl cristalino, que se parece mucho al obje- 
tivo de una cámara fotográfica excepto que en ésta 
cl leite es un pedazo de cristal sólido, mientras que 
en el ojo normal del adulto el cristalino es una se- 
rie de capas äe tejido transparente a través de las cua- 
tos la luz admitida por la pupila puede dirigirse a 
la retina, en el fondo del ojo. 

Un liquido acuoso claro llena los espacios debajo 


t Hay mucha controversia entre los científicos sobre la función del cuer- 
po ciliar y se sostienen tres teocías contrarias. 
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de la córnea, delante y detřás del iris y alrededor del 
cristalino. Este líquido se llama el humor acuoso y 
ayuda a mantener esas partes en la forma y posición 
debidas. El mayor hueco que hay dentro del ojo, si- 
tuado entre el cristalino, delante, y la retina, detrás, 
está lleno de un líquido más denso parecido a la clara 
de huevo; este líquido espeso, llamado humor vítreo, 
sostiene el contorno esférico de dos tercios del ojo, 
manteoniéncolo inflado como el aire infla un glo- 
bo; el humor vítreo es una protección más para la 
retina. 

Así encontramos la tan preciada retina (exten- 
sión del nervio óptico) colocada protectoramente en 
lo más profundo del ojo. La córnea, el cristalino y 
dos clases de flúido la protegen por la parte ante- 
rior; dos resistentes túnicas la envuelven completa- 
mente. Con sersajante protección para los nervios 
de la vista, tenemos derecho a esperar que la visión 
nos dure toda la vida. 

El trabajo mecánico del ojo'es realizado por los 
seis Iniportantes músculos sujetos a la parte exterior 
del globo del ojo, fijos a la esclerótica. 

Cuatro de esos músculos van de delante hacia 
atrás, empezando cerca de la córnea y extendiéndose 
hasta la estructura ósea de la órbita. Hay uno arriba, 
uno abajo y uno a cada lado del globo del ojo. Estos 
músculos son los llamados .cctos. 

Los otros dos músculos, los oblicuos, rodean el 
ojo oblicuamcnte, uno sujeto a la esclerótica, en la 
parte de abajo, e, otro en la parte superior del globo. 

Los seis músculos son largos y estrindos, excepto 
en el punto en que se fijan a la esclerótica, en cuyas 
importantes junturas son lisos. La parte estriada de 
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todo músculo es voluntaria y puede ser gobernada. 
Las porciones lisas son involuntarias, lo cual quiere 
decir que operan sin dirección consciente. 

Con la parte larga estriada de esos músculos ex- 
teriores o extrínsecos hacemos girar los ojos de arriba 
abajo y de un lado a otro. 

Las partes lisas de los mús.ulos alargan o apla- 
ran involuntariamente el globo del ojo para adap- 
tarlo a la visión cercana o lejana. Estos dos grupos de 
músculos lisos realizarán perfectamente su trabajo, 
alargando y aplanando el ojo, en completa coopera- 
ción, si no se interfiere la tensión, esto es, si se con- 
servan reposados, al igual que cualquier grupo de 
músculos opuestos en el resto del cuerpo nos permite 
movernos coopsrando entre sí. 

La protección química de la parte exterior del 
giobo del ojo es proporcionada por el mecanismo 
lubricante y desinfectante de las glándulas lacrima- 
les, situadas sobre el globo y debajo del párpado su- 
perior, el cual está constituido de modo que pueda 
esparcir por la superficie del ojo la humedad que 
aquellas glándulas proporcionan. La secreción lacri- 
mal es una substancia química llamada lisocima, tan 
poderosa contra las bacterias de los ojos que los cien- 
tíficos afirman que una cucharada de ella es equiva- 
lente a 400 litros de agua salada contra los gérme- 
nes que atacan el ojo. ¿Puede extrañarnos, pues, que 
entre los millares de ojos que vemos, tan rara vez en- 
contremos uno infectado? 

El ojo tiene un sistema circulatorio extenso y 
rápido. El nervio óptico tiene un vaso sanguineo pro- 
pio. Por esta razón, cuando tenemos el ojo en reposo 
y abiertos los canales circulatorios, mejora la circu- 
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lación de la sangre, corí lo cual la vista tiene más 
probabilidades de normalizarse. 

Hemos descrito las purtes más importantes de 
esta cámara fotográfica que es el ojo. Ahora veamos 
cómo funciona cuando lo hace debidamente. 

Las partes voluntarias de los músculos extrinse- 
cos o exteriores hacen girar los globos de los ojos 
de modo que las pupilas puedan enfocar o colocarse 
frente al objeto que hay que ver. Las partes involun- 
tarias de esos músculos alargan el globo del ojo si 
el objeto está cerca, lo aplanan si está lejos. El ade- 
cuado alargamiento o aplanamiento del globo per- 


retina, la mácula. 

La imagen entra a través del cristal de reloj 
que es la córnea, del flúido claro que hay tras ella, 
de la pupila formada por el iris, del lente claro del 
cristalino que concentra la luz y del flúido más es- 
peso de la cámara oscura, hasta los bastoncitos y: 
conos de la retina, al fondo. El rayo de luz que trans- 
porta la imagen estimula la mácula y pone en acti- 
vidad los conos du la fovea. Cuando el ojo está re- 
posado, esos conos de la fovea vibran a una rapidez 
de relámpago; captando ia luz en el objeto visto y 
alrededor de éste, lo graban literalmente en intenso 
relieve y hacen resaltar los detalles más pequeños 
en vivos contrastes y perfiles de luz y sombra. 

La linca de transmisión del nervio óptico lleva 
la imagen reflejada œ los centros visuales del cerebro, 
donde la mente tiene oportunidad de estudiarla e 
interpretarla. La imagen reflejada se convierte en vi- 
, sión consciente por medio de un proceso del cerebro 
estrictamente mental. Exaciamente cómo se regis- 


mite que la imagen caiga sobre el punto debido de la 
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tran las impresiones de la retina para que se convier- puede 
tan en visión consciente, se ignora. ataque 
Esa interpretación de un nuevo objeto es posible ojos y 
gracias a las anteriores impresiones almacenadas en puede: 
la memoria. Entonces, con ayuda de la imagina- Pf o náu 
ción, la nueva imagen puede ser descifrada o esta- f  contal 
blecida basándose en la experiencia visual pasada. Ẹ-  trabaj 
Entonces la coordinación del ojo y la mente es com- § ojos si 
pleta y ha tenido lugar la visión perfecta. j Nc 
© mim 
$ jora, « 
Tonsión y fatiga de los ojos $. las pa 
| E circul 
Se atribuye a los ojos fatigados la capacidad de # Ex 
reducir en un noventa por ciento la vitalidad del # Si un 
cuerpo. Cuando hay tal menoscabo en el sistema, la S rojos 
fatiga se siente como un estado permanente y se ` f ojosc 
puede llegar al agotamiento antes de empezar el día. | es ve: 
Cuando la mente y los ojos reposan, se restablece la $ con n 
fuerza nerviosa para el frrcionamiento normal y la £ tamb 
energía y la potencialidad de una persona aumen- f} resist 
tan enovmemexs. f Cuan 
Todos hemos pasado por la experiencia de un $ el to 
día de trabajo moderado en que nos hemos irritado, 3 gresc 
apresurado y agotado a causa de haber empezado f S 
el día con tensión. Pero en un día en que nos sen- f inter 
timos calmados, ocho horas de actividad febril, de f  cond 
múltiples problemas y de muchas cosas irritantes $ tado 
no darán pov resultado más que un cansancio regu- - k crea 
lar. Esto sólo puede suceder si durante el trabajo nos $ E 


mantenemos sin tensión. 
Entre el nervio óptico y los nervios distribuidos 
por el estómago existe tan estrecha simpatía que unos 
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pueden trastornar y poner tensos a los otros. Un 
ataque agudo de indigestión puede reaccionar en los 
ojos y disminuir la visión y, la inversa, los ojos tensos 
pueden irastornar 1) estómago y producir indigestión 
o náuseas. Los niños aue se marean en coche, los 
contables y dibujantes que sienten náuseas mientras 
trabajan, se alivian cuando aprenden a emplear sus 
ojos sin tensión. 

No podemos descansar los ojos sin dar reposo, al 
mismo tiempo, a todo el sistema nervioso; esto me- 
jora, a su vez, el estado de todos los órganos y todas 
ias partes Gel cuerpo al librar de tensión los canales 
circulatorios v de este modo acelerar la circulación. 
En sentido inverso, el cuerpo afecta a los ojos. 
Si una persona es anémica, si su cifra de glóbulos 

- rojes es baja, la retina también será anémica y los 
ojos carecerán de fuerza y resistencia. La misma cosa 
es verdad reverente al tono muscular: una persona 
con músculos flojos en el resto del cuerpo, los tendrá 
tembién en Jos ojos, lo cual se traducirá en falta de 
resistencia y del poder de mantenerlos bien afocados. 
Cuando aumenta la cifra de glóbulos rojos y mejora 

el tono muscular, puede observarse un notable pro- 
greso en la visión. ` 

Sin embargo, los ojos pueden ser afectados más 
intensamente todavía por las emociones que por las 
condiciones físicas. Asimismo el estado físico es afec- 
tado por las emociones, puesto que la tensión mental 
crea tensión en todo el sistema. 

El ojo está protegido contra el mundo exterior 

y tiene vna notatie capacidad de reponerse de los 

accidentes externos, pero es en extremo vulnera- 
ble y puede ser gravemente dañado interiormente 
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por lo que sucede adentro, en la mente y en las emo- 
ciones. Se conocen casos de ojos que han sufrido cor- 
tes, punzacas, rasguños o quemaduras y que, a pesar 
de ello, se han curado, perc en ojos aparentemente 
normales han ocurrido desprendimientos de la re- 
tina y abundantes hemorragias que los han cegado, 
a causa de una pena, un choque emocional o una 
tensión mental. Cuando cesan las emociones y es 
posible lograr el reposo mental, hay esperanza de 
alivio incluso en aquellos casos graves. 
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Reposo físico general 


“Las personas con vista imperfecta 
sufren un esfuerzo y tensión constan- 
tes en todos los nervios y músculos del 
cuerpo. Con la práctica de las oscila- 
ciones del cuerpo se alivia la fatiga, lo 
mismo que el dolor, los vértigos y los 
otros síntomas, porque con ellas se des- 
cansa del esfuerzo de tratar de ver o 
de mirar con fijeza.” 


Dr William H. Bates 


(De Mejor vista sin anteojos, 1938) 


SEGÚN EL Dr. WEIR MITCHELL, SÓLO HAY 
unz enfermedad, la congestión; sólo hay un reme- 
dio, la circulación. Nosotros decimos que el origen 
de las perturbac.ones es la tensión que produce con- 
gestión, que su remedio es el reposo que permite la 
circulación. 

Las autoridades médicas están de acuerdo en que 
el reposo mejora todo estado y toda función del cuer- 
po, porque la calma es el cstado natural del cuerpo 
normal. 

Hay dos clases de reposo: uno es el que se expe- 
rimenta cuando nos quedamos caídos como una mu- 
ñeca de trapo, sin tratar de hacer ni de pensar nada; 
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el otro, el secreto de toda destreza, es la capacidad 


de mantener la misma elasticidad de la mente, los 
nervios y los músculos mientras se trabaja. Aldous 
Huxley, en su li..o El arte de ver, denominó apro- 
pladamente esos reposos: al primero lo llamó reposo 
pasivo, al seguudo reposo dinámico. 

Uno puede tener la capacidad de ecluarse en la 
cama tan tranquilo como un niñito que duerme, pero 
en el momento en que el deber le llama o se le exige 
una tarea, todos los nervios y músculos de su cuerpo, 
incluyendo los ojos, pueden ponerse tensos hasta el 
punto de quedar frustrados en su función. La habi- 
lidad de conservar el reposo del periodo de descanso 
durante la actividad es, por lo tanto, la característica 
dci método Bates, el puente entre el reposo pasivo y 
cl dinámico. 

El fito de esta transición puede verse vivida- 
mente en las películas de atletas en movimiento re- 
tardado, entre las cuales se destaca como ejemplo la 
del fallecido ¿+uurmi, el hombre más veloz en la pis- 
ta, cuyo movimiento fluía en ritmo lento y parecía 
más flotar que correr, tocando apenas el suelo con 
las puntas de los pies, sin ninguna tensión, ni impul- 
so violento, ni pesado golpear sobre la pista. Esta 


perfecta coordinación de la mente y el cuerpo sólo - 


es posivie con la perfección de la actividad reposada: 
¡el reposo dinámico! 
Ahora bien, no puede uno exigirse este reposo ni 


decidir logralo, sino que debe cesar de exigir y de- | 


terminar para dejar, por medio de la comprensión y 
la técnica adecuadas, que el reposo se difunda por la 
mente y el cuerpo. Entonces, y sólo entonces, ten- 


drán lugar la coordinación y la función apropiadas. 
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Aídous Huxley dice: “El Arte de Ver mejora las 
técnicas de producir ambhas clases de reposo: el reposo 
pasivo de los órganos visuales durante los períodos 
de descanso y el reposo dinámico a través de la fun- 
ción normal y natural durante la actividad”. * 

Para aprender esos reposos debemos considerar, 
primero, el aflojamiento de los nervios y músculos, 
o sea, el lado físico, y después el lado mental, la cal- 
ma de la mente. Ambas cosas son difíciles para la 
persona nerviosa; nada pone más frenética a una per- 
sona que sufre de tensión nerviosa que le digan: 
“¡Bueno, cálmate ya, por favor, cálmate!” Cierta- 
mente se calmaria si pudiese; nadie se da más cuenta 
del estado de sus nervios y de su necesidad de calma 
que el propio individuo. Pero ¿cómo calmarse? 

Ante todo, no sirve de nada al individuo tenso 
sentarse o acostarse con la intención de calmarse; en 
realidad, le será imposible hacerlo. En lugar de eso, 
debe hacer algo activo con los músculos grandes del 
cuerpo, porque la actividad muscular calma los ner- 
vios. Cuando los músculos grandes han trabajado y 
se han cansado, los nervios estarán suficientemente 
calmados para permitir un tiempo de descanso en 
quietud. Este es uno de los principios de las oscila- 
ciones, medios maravillosos para aflojar la tensión, 
un regreso a la naturaleza, en realidad, donde la 
norma es el ritmo en el movimiento. El cabalio de 
carreras va de un lado a otro del establo, los anima- 
les del zoológico pasean por la jaula, no por impa- 
ciencia sino para calmar sus nervios y aflojar la ten- 
sión. Los elefantes salvajes reunidos en la selva se 
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mecen y balaucean las trompas ritmicamente, osci- 
lando como en una danza. La inmovilidad y la ri- 
gidez son productos de la civilización y el comienzo 
del nerviosismo y de la ¿ensión. Por lo tanto, primero 


libere de tensión los músculos grandes por medio del : 


movimiento rítmico. Estos grandes músculos volun- 
tarios transferirán simpáticamente sus vibraciones a 
los más diminutos músculos involuntarios, incluyen- 
do los de los ojos, que así empiezan inconscientemente 
sus múltiples desviaciones por segundo que son ne- 
cesarias para la visión normal. A este fin se reco- 
miendan las siguientes prácticas para el reposo fí- 
sico y mental. Aplíquelas con el espíritu receptivo, 
con la misma disposición de ánimo que tendría para 
un vals. 


La oscilación del elefante (Oscilación del cuerpo) 


Colóquese de pie, con los pies paralelos y sufi- 
cientemente separados pare mantener el equilibrio, 
cargue el peso de ~ cuerpo a un lado, después al 
otvo, repetidamente, en un tranquilo movimiento de 
balanceo como habrá visto que tiene el elefante del 
circo. Mientras se balancea suavemente de un lado 
a otro, haga que su cabeza y sus hombros giren si- 

ondo la oscilación. Deje que los brazos cuelguen 
inertes de ras hombros flojos, meciéndose libremente 
a compás al voiver el cuerpo de un lado a otro. Cuente 
cn voz alta, riteiicamente, al compás de la oscilación; 
esto es Importante porque mientras se habla o se 
canta es imposible retener el aliento y la respiración 
contenida es compañera de la tensión. La respiración 
profunda y rítmica es necesaria para el reposo y para 
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la visión perfecta. Prescinda de la idea de que esta 
oscilación es un ejercicio gimmnástico; considérela 
como un agradable sometimiento al ritmo, como el 
de bailar un vals; es bueno escuchar el disco de un 
vals y terarear la música mientras se oscila. 

Asegúrese de que los. músculos del cuello, hom- 
bros y pecho estén flojos y tranquilos. Dé vuelta a 
todo el cuerpo hacia un lado y luego hacia el otro. 
Tiene que contar hasta sesenta para lograr la canti- 
dad necesaria de reposo; de sesenta a cien, se conce- 
de el completo aflojamiento de nervios y músculos, 
suprimiendo la tensión de todas las vértebras y de 
todos los órganos internos. Lo mejor de todo, es que 
los ojos, sin que uno lo advierta, empiezan a moverse 
en sus múltiples pequeñas vibraciones involuntarias 
que mejoran la visión. No preste atención a sus ojos; 
no podrá sentir este movimiento involuntario, pero 
sabrá que tiene lugar porque toda la estancia empe- 
zará a deslizarse frente a usted en dirección contra- 
ria, como una hilera de coches de ferrocarril mo- 
viéndose hacia adelante y hacia atrás. Deja usted un 
lado, deja el otro lado: ¿la habitación parece correr 
ante usted? 

ADVERTENCIA: /Vo convierta esta oscilación en 
un ejercicio gimunástico. Una alumna me dijo: 

-—Me encanta esta oscilación del elefante. Re- 
duce mi cintura y me quita la papada. 

Y se puso a girar con violencia, de un lado a otro, 
cuerpo, cabeza y ojos, hasta donde podia; con esto 
perdía todo el valor de la oscilación, el aflojamiento 
de los músculos involuntarios, el suave masaje espi- 
nal, el sano reposo del corazón, de los pulmones y 
Gel aparato digestivo, la elasticidad de los vasos san- 


REPOSO 


guíneos 
se perd: 
le acon: 
cios pa: 
fante l: 
Ja caly 
Si s 
atrás; 
miento 
dejan « 
ni fija 
mareo 
Lleve : 
a otro, 
un val: 
Practic 
y libra 
adquir 
se pon 
oscilac 
nadan 
que re 


La osc 


Co 
tímetr 
y leva 
con su 
para ı 
mano. 
el pie 
narlz 


REPOSO FÍSICO GENERAL 43 


guineos para mejor circulación, todos esos beneficios 
se perdían al hacer de la oscilación una gimnasia. Se 
le aconsejo que practicara en otro momento sus ejerci- 
cios para reducir y dejase que la oscilación del ele- 
fante la ayudara, como ayuda a este animal, a lograr 
la calma y el reposo. 

Si siente un poco d2 vértigo, es que deja sus ojos 
atrás; asegúrese de obtener la sensación de movi- 
miento mientras oscila; cuando la mente y los ojos 
dejan que el mundo pase junto a ellos sin aferrarse 
ni fijarse en los objetos que pasan, ya no se sentirá 
mareo en coche, en el elevador ni siquiera en el mar. 
Lleve su cuerpo entere, con ojos y todo, de un lado 
a otro, con ritmo, con suavidad, feliz como si bailara 
un vals. El Dr. Bates dice: “Deje que el mundo pase”. 
Practique esta oscilación cien veces por la mañana 
y librará su cuerpo de toda tensión que pueda haber 
adquirido durante el sueño, pues muchas personas 
se ponen tensas mientras duermen. Haga otras cien 
oscilaciones antes de acostarse y dormirá tan abando- 
nadamente que no tendrá que soportar la cama, sino 
que realmente la cama le sostendrá. 


La oscilación del marinero 


Colóquese de pie, con un espacio de treinta cen- 
tímetros entre sus pies, enlace las manos flojamente 
y levante ios brazos hasta formar una línea paralela 
con sus hombros a s"ficiente altura delante de la cara 
para que únicamente pueda ver por encima de las 
manos. Ahora apoye todo el peso de su cuerpo sobre 
el pie derecho y dé vuelta a la cabeza dirigiendo la 
nariz tanto como pueda hacia el codo derecho, con- 
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servando los brazos al mismo nivel; luego gire a 10 
largo de los brazos hacia el codo izquierdo mientras 
pasa sobre el pie izquierdo el peso de su cuerpo. Siga 
deslizándose de un codo al otro, ritmicamente, a lo 
largo de los brazos, cambiando de lado el apoyo de 
su peso. El efecto será, al poco rato, que la pared 
y sus brazos correrá frente a su nariz. También, sin 
que usted lo advierta, sus ojos se aflojarán, dejarán 
de mirer cor fijeza y empezará a establecerse el 
hábito de setenta oscilaciones por segundo. 


Sol 


“En verdad la luz es dulce y cosa 
agradable para los ojos es contemplar 
el sol.” 


Eclesiastés 11:7 


Un explorador que regresó del Africa con el re- 
lato filmadu de sus experiencias explicaba, en la 
película titulada Dark Rapture, los hábitos y el es- 
tado de salud de les diferentes tribus indigenas que 
había visitado. En las regiones fluviales, decía, los 
indigenas pescan con sus manos en los rápidos de 
los torrentes af“icanos siu protegerse del implaca- 
ble resplandor del sol ni de sus intensos reflejos 
sobre el agua; velamos sus maravillosos seres físicos 
en acción, ejemplo de robusta salud y de visión agu- 
da; rápidos de vista y movimientos, capturaban su 
presa sólo con las manos, sin ayuda de anzuelos ni 
avios de ninguna clase. Pero los pigmeos, que viven 
en las profuncidades de la selva entre raices, moho y 
piantas trenadoras, donde nunca penetra la luz del 
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sol, son enfermizos, raquíticos y su vista escasa. El 
sol es bueno para la salud y para los ojos, es un don 
de Dios a las criaturas. 

Si el sol y la luz brillante le molestan a usted, 
puede ser debido a la vieja creencia equivocada de 
que hay que proteger a los ojos de la luz, Esta idea, 
afortunadamente, va pasando al terreno de la supers- 
tición. Quizá ha hecho usted de sus ojos plantas de 
invernadero y con ello ha debilitado su capacidad 
de aceptar y utilizar la luz que necesitan para la 
visión. 

Los ojos son receptores de la luz; la retina debe 
ser estimulada por la luz para poder registrar la som- 
bra. Si está usted tenso, el impacto de la luz brillante 
se exagera y los ojos lo resienten como un choque, lo 
cual pone tensas todas las partes del ojo e impide 
la circulación, con dolor y molestia como resultado. 
Pero puede enseñar suavemente a sus ojos a aceptar 
de nuevo la luz del sol sin ponerse tensos. Deben 
aprenderlo porqu> la luz del sol, la mejor ce todas, 
es necesaria para la salud y la actividad normal de 
los ojos. La visión perfecta tiene lugar en la luz, no 
en la oscuridad. 

El sol hace maravillas para los ojos; afloja los 
músculos tensos; todo aquel que toma baños de sol 
sabe que ningún músculo puede conservar la rigi- 
dez en el cálido resplandor de la luz solar; los ner- 
vios, los iendones y los músculos se aflojan de modo 
natural y lo misme sucede con los músculos del glo- 
bo del ojo. 

La luz del sol estimul” el nervio óptico y ayuda 
a la retina en la rápida substitución de su púrpura 
visual. Los ojos carentes de sol tienen la visión débil, 
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sus nervios ópticos están faltos de circulación y de 
estímulo, sus retinas son lentas en substituir la put: 
pura Te 

La luz del sol calma la tensión mental. Cuando 
uno está preocupado, los dificiles problemas que tie- 
ne por resolver no le agobian de una manera tan des- 
esperada si puede salir y dar un paseo por el sol a 
paso vivo 

La luz del sol regula las gléndulas lacrimales 
para que proporcionen a los ojos el lubricante y des- 
infectante en cantidad suficiente pero no superflua. 
Los conductos lacrimales que llevan la humedad de 
los ojos hacia las fosas nasales se mantienen abiertos 

y libres cuando reciben mucho sol. Resulta de eso 
de los ojos bien asuleados no sufren irritación en 
los párpados, aquella sensación de tener “arena en los 
ojos” de que se quejan con frecuencia las personas 
que nacen trabajar constantemente su vista. 

Supongamos que sus ojos o están acostumbrados 
a la luz y al aire y que se resienten de todo resplan- 
dor particularmente el del sol. Debe reeducarlos. 
Hágalo con suavidad, no saiga corriendo e intente 
mirar al cielo. Nunra debe mirar con fijeza y menos 
que nada al sol. Disminuya el choque del contraste 
acostumbrando sus ojos gradualmente a la luz; pón- 
gase en el umbral asoleado o al borde de la sombra 
del muro y, con los ojos cerrados y la cara levantada 
hacia el sol, oscile como el elefante, vuelva la cabeza 
hacia la sombra de un lado, lieso. a través del sol, 
nacia la sombra cel otro lado; si es necesario, apoye 
la mano sobre algo para mantener el equilibrio; le 
parecerá que el sol pasa por su cara. Mientras oscila, 
respire profundamente y piense en esta ilusión de 
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movimiento: el soi corre dé “una oreja a la otra, pa- 
sando sobre su cara, durante su oscilación. Al poco 
tiempo el resplandor dejará de ser un castigo y se 
convertirá eu agradable calmanie. Practique este 
acondicionamiento al scol durante algunos instantes 
carla vez durante el día, hasta que deje de ser peno- 
so y pueda mantener el rostro en calma y los párpa- 
dos flojos y tranquilos: entonces estará preparado 
para el paso siguiente. 

Cúbrase un ojo con la palma de la mano de 
modo que no pase ninguna luz, pero dejando sufi- 
ciente espacio para que el ojo pueda abrirse y ce- 
rrarse a la par de su compañero; ahora empiece la 
oscilación dei elefante y, sin olvidarse de respirar 
profundamente, parpadee mirando al suelo mientras 
oscils; luego levante la cabeza y el brazo y parpa- 
dee mirando al sol que pasa. Tendrá la sorpresa de 
no sufrir ninguna molestia ni impresión penosa. Re- 
pita el mismo parpadeo al sol de igual 1manera con 
el otro ojo. No intente parpadear al sol con los dos 
ojos a la vez, aunque no le haría daño —todos hemos 
recibido destellos de sol intenso en ambos ojos ha- 
llándonos en el mar o en una carretera, sin detri- 
mento ni efectos desastrosos—, pero requiere más 
esfuerzo parpadear al sol con dos ojos que con uno 
y en todas nuestras prácticas de reposo el modo más 
facil es el mejor. 

En cuanto al tiempo que debe tomar el sol cada 
vez, su propio juicio le guiará; lo mejor es hacerlo 
a menudo y por breve tiempo, pero practíquelo se- 
gún su comodidad y según el acond'rionamiento que 
hayan logrado sus ojos al resplandor. No permanez- 
ca al sol hasta que le ardan los ojos. Podrá gozar más 
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del sol en un día frío de invierno que en una región 


cálida a mediodia. Asolearse un poco a menudo es 


mejor que tostarse prolongadamente. 

No se asuste porque vea puntos y rayas de sul, 
que no son más que las imágenes accidentales que 
quedan en 'a retina. Unos segundos de oscuridad 
los harán desaparecer inmediatamente. Las retinas 
de visión débil nunca lo son tanto después de su 
primer baño de sol. Entre y cúbrase los ojos con las 
palmas de les manos durante el doble de tiempo que 
pasó en el sol. Cuando sus ojos se robustezcan las 
imágenes acc: lentales desaparecerán en seguida sin 
este descanso que llamamos “aplicación de las pal- 
mas”. 

Recuerde que lo que molesta a los ojos es la im- 
presión del contraste súbito, no el resplandor mis- 
mo. Por lo tanto, báñese de sol los ojos, cerrados 
siempre que salga de una casa o de una habitación 
oscura y antes de subir a su coche para manejar en 
la luz brillante. | 

Si practica de modo constante el parpadeo al 
sol, no podrán molestarle ni las luces en lugar cerra- 
do ni los faros en la carretera. 

El sol pule los ojos hasta hacerlos brillar como 
piedras preciosas. No los empañe ni debilite con los 
anteojos oscuros. 

El sol es alimento y bebida para la vista. 


Los efectos de la respiración sobre la vista 


Todo el mundo sabe que la respiración profun- 


da es necesaria para la salud. Algunas afecciones. 
del cuerpo «2 han remediado con buenos hábitos de- 
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respiración. Sin embargo, pocas personas saben que 
la respiración profunda es esencial para la visión; 
cualquiera puede demostrar que si se retiene el alien- 
to durante mucho rato “los ojos ven todo oscuro” y, 
no obstante, las personas de vista débil invariable- 
mente retienen el aliento cuando miran o, cuando 
menos, respiran muy levemente como para sólo con- 
servar la vida en el cuerpo. Los delineantes se esfuer- 
zan y cansan sobre el tablero; si se les interroga, 
confiesan que se concentran tanto que se olvidan de 
respirar. Lo mismo sucede con dibujantes, contables, 
taquigrafo. y otros que trabajan en pupitres. Los 
ojos necesitan oxigeno y buena circuiación de la 
sangre y la respiración profunda es el único medio 
de lograrlo. 

Hay muchos métodos de respiración. Nosotros 
hemos comprobado que la clase de respiración que 
conviene a la vista es el suspiro. 

La inhalación, la aspiración del aire, constituye 
más o menos esfuerzo: lo hacen los músculos. Rete- 
ner el aliento es tensión y se ve en la cara que se 
pone roja 9, al extremo, azul. Todos hemos visto a 
un niño rebelde que retiene el aliento para asustar 
a la persona que le cuida y obligarla a satisfacerle 
algún capricho. Pero soltar el aire, la exhalación, 
es un ioposo completo y total; con un suspiro profun- 
do cada parte del cuerpo se afloja, toda la persona 
se abandona y los pulmones, al aflojarse, se libran 
del aire desoxigenado, limpiando así el cuerpo de 
impurezas. Los ojos se benefician de ello inmedia- 


tamente. Citaremos como ejemplo un hombre que, 
restablecido de la ceguera, podía aclarar la imagen 


dol objeto que deseaba ver sí exhalaba un suspiro; 
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jue naturalmente, para exhalar tenia primero que as- 
ón; pirar profundamente. 

en- El bostezo, que es una necesidad de oxigeno, 
y, activa la circulación y es reposo a la vez que esti- 
le- mulante. Pero el suspiro tiene un efecto, un objetivo: 
ado el de aflojar toda tensión. 

on- Suspirar es una cosa tan natural: el niño exhala 
aer- ¿un suspiro antes de dar vuelta a su cabecita sobre 
ga, 4 la almohada y caer en profundo sueño; un perrito 


1de J suspira cuando se echa sobre la alfombra para una 


yles, E siesta tranquila. Los niños, después de un berrinche, 

Los `} de los iloros, de la tensión por miedo o por cólera, 

ada suspiran convulsivamente mientras alguien les seca 

edio las lágrimas, su cuerpo lucha por el aflojamiento y 
el suspiro les prepara para recobrar su estado de 

yEros ánimo normal; entonces es posible la sonrisa. Se dice 

que en los hospitales que, después de una operación, el 
prir:er suspiro indica que la crisis ha pasado. 

tuye Cuando una persona desea ver algo claramen- 

tete- te, si exhala un profundo suspiro la visión se hará 

le se más vivida; en unos ojos ofuscados, puede aparecer 

toa. un relámpago de visiór. 

1star Piense en respirar profunda y ritmicamente, en 

serle especial cuando emplee los ojos. La respiración es 

ción, esencial para la visión porque da oxigeno a la sangre 

fun- que ha sido narcotizada al retener el aliento durante 

sona periodos de atención concentrada. 

bran 

id de Aplicación de las palmas 

edia- 

que, Los ojos funcionan por contraste; siendo órga- 

agen . A nos de luz, el mayor contraste que pueden experi- 


piro; mentar us el de la oscuridad. Cuando están abiertos, 


A TE B M: 
ETA 


E 
; 


52 CURACIÓN DE LA VISTA 


reciben luz y la refiejan; si se cierran y se cubren 
después de haber entrado en ellos la luz, la retina 
y el nervio óptico absorben la luz y con ello se for- 
talecen, la púrpura visual se repone más rápida- 
mente. 

Los animales saben instintivamente el bien que 
produce el contraste de luz y oscuridad. Un famoso 
veterinario me dijo que pone al sol sus perros en- 
fermos, particularmente si tienen afectados los ojos, 
y que de: pués us gozar del sol durante cierto tiempo, 
se retiran a una parte oscura que les tiene dispuesta 
para dar a sus ojos una completa tiniebla; más tarde 
vuelven al sol y siguen alternando los períodos de 
luz y de escuridad. Afirma el veterinario que los 
animales hacen progresos más satisfactorios desde 
que les aplica este tratamiento. 

La mejor manera de proporcionar a los ojos hu- 
manos este descanso de oscuridad completa es el 
gran descubrimiento de la aplicación de las palmas. 
Los ojos, hasta los más normales, necesitan descanso. 
Los hombres primitivos daban descanso a sus ojos 
durmiendo a ratos frecuentes. Pero en nuestras vi- 
das atareadas no tenemos tiempo para esta clase de 
reposo; no concedemos a nuestros ojos la considera- 
ción que tenemos para nuestros pies; si nuestros pies 
están cansados, buscamos en seguida un lugar donde 
sentarnos y descansarlos; pero si nuestros ojos están 
agotados, vamos al cine, leemos una revista o juga- 
mos a cartas. 

Sólo en las palmas de las manos puede confiarse 
para dar a los ojos un descanso completo, exclu- 
yendo el más pequeño destello de luz. Las palmas de 
las manos de toda persona se adaptan perfectamente 
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a sus órbitas, la estructura ósea de las palmas co- 
rresponde a la que rodea los ojos. Los cuatro dedos 4 
de una mano deben cruzarse suavemente sobre los + 
de la otra mano; el ángulo que forman se adapta  : 
sobre la nariz como el puente de los anteojos, el 
hueco de la manc forma un leve vacio sobre la órbi- 
ta; el borde exterior de cada mano se adapta exac- 
tamente al declive de cada lado de la nariz; queda 
lugar para que los ojos puedan abrirse y parpadear | 
si quieren y no hay ningún peligro de ejercer pre- +$ f 
sión sobre el globo del ojo, el cual, aunque siente la 
proximidad de la mano, no es tocado. La ligera pre- 
sión sobre la ceja da un suave masaje a los nervios 
de la órbita y esto es importante, porque esos ner- 
- vios son simpáticos con el nervio óptico. El calor 
suaviza, la oscuridad descansa y asi los músculos se 
aflojan. Todo eso estimula la circulación a través 
de los vasos cculares relajados; da oportunidad al 
ojo para librarse če los materiales de desecho y re- 
poner sus deficiencias; además, el descanso estimula 
los nervios, de modo que mientras los ojos están cu- 
biertos por las palmas de las manos el nervio óptico 
es realmente estimulado. Luego cuando se retiran 
las palmas, 10s ojos ven mejor, verdaderamente, el 
mundo parece más brillante. 

Una vez tuve una alumna que estaba reponién- 
dose de la ceguera y que, invariablemente, cuando 
retiraba las manos de sus ojos, exclamaba siempre: 
“¿Salió el. sol?”, o bien: “¿Encendió usted la luz?” El 
estudio aparecia tan claro a sus nervios de la retina 
estimulados, que creia que la luz era diferente; pero 
era su visión que habia mejorado. 

Experimente con la posición de aplicar las pal- 
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co- mas para perfeccior ciós a fin de lograr más adap- a: 
los tación y comodidad. Coloque la palma de la mano E 
los izquierda sobre su ojo izquierdo en el ángulo de la A 
ota nariz y procure lograr una colocación perfecta. Le- > 

el vante un poco la frente para que la ceja no pese so- e 
bi- bre el párpado superior. Ahueque ligeramente la A 
ac- mano entre la ceja y el pómulo hasta que siente un A 
da pequeño vacio. Tenga la mano floja y blanda, los ad 
sar dedos sueltos. ¿Forma su mano una cubierta per- = 
ES a fecta? Si no us usi, observe si los dedos están apreta- i 
- la dos en una rigidez de garra, Una mano rígida nunca 

re- se adaptará a la cara; sacuda la mano hasta que se 

rios afloje y los dedos queden inertes. Ahora, con la 

ier- frente alta, cubra el ojo cerrado con la suave y tibia 

lor palma de la mano y déjelo descansar. 

sa Después, sin retirar la mano izquierda, trate de 

vés coiocar la derecha sobre el ojo derecho cerrado con 

al el mismo cuidado y de modo igualmente cómodo. 

re- Esto puede Frrcerse y lo conseguirá usted pronto si 
ala tene cuidado de cubrir el ojo con la palma, no con los 

ay- dedos cerrados. Mantenga las manos en un ángulo 

ico suficienteriente abierto para no comprimir la nariz 
can e impedir la respiración cómoda. 
, el Sostener jos codos al aire mientras se aplican las 

palmas resulta latigoso y no afloja la tensión; por lo 
sén- tanto, inciinese desde la cintura y coloque los codos, 
ado formando un ángulo apropiado, sobre sus rodillas o 
cre: sobre una mesa; procure que el cuello quede en li- 
E] nea recta con la espina dorsal, pues la cabeza no- 
tina debe inclinarse ni hacia atrás ni hacia adelante. 
jero Deje que sus ojos cerrados se sumerjan en las suaves 
y tibias palmas de sus manos... y descanse. 

sal- Aplicar las palmas estando reclinado sobre la 
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espalda también produce mucho reposo. En esta po- 
sición hay que colocar cojines bajo los codos para 
sostenerlos. 

Puesto que el objeto de la aplicación de las palmas 
es descansar los ojos, manténgalos cerrados. Al mis- 
mo tiempo debe descansar la mente. Esto es fácil de 
hacer incluso en medio de un día atareado, sólo dis- 
poniendo de unos pocos minutos. Entréguese a un re- 
cuerdo feliz y agradable o algunas imágenes mentales 
o prácticas mentales como las expuestas en el Capi- 
tulo IV. Recuerde que el enojo, la preocupación o la 
pena mientras se aplican las palmas, anula todo 
el bien que puede hacer el descanso con los ojos ce- 
rrados y cubiertos. El ojo y Ja mente trabajan juntos; 
si uno está tenso, el otro también se pone en ten- 
sión; si uno está reposado, el otro reposa. Por lo tan- 
to, calme la tensión de los ojos con la suave tibieza 
de las palmas de sus manos y déjelos descansar en la 
oscuridad y la paz mental. 

La evlicación de las palmas resultará más eficaz 
si antes, como preraración, pueden practicarse las 
oscilaciones del cuerpo durante unos instantes. Luego 
será bueno aplicar las palmas durante diez o veinte 
minutos, pero, si se tiene poco tiempo, hasta dos o 
tres minutos de hacerlo será muy reconfortante. Un 
poco de descanso a menudo evitará el agotamiento. 
Para los ojos que sufren afecciones graves será muy 
beneficiosa la aplicación de las palmas durante una 
hora, mientras se escucha la radio o se platica con 
amigos. 

Empiece el día aplicándose las palmas durante 
cinco o diez minutos en la cama; termine de la mis- 
ma manera antes de acostarse. 
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Los estudiantes pueden introducir ratos de apli- 
cación de las palmas entre sus horas de estudio; des- 
pués de leer un capítulo, pueden cubrirse con las 
palmas de las manos los ojos cerrados para darles 
descanso y mentalmente repasar lo que han leído. Si 
están aprendiendo de memoria un poema, pueden 
leer un verso, cubrirse los ojos cerrados y recitarlo, 
abrirlos para comprobar si no se han equivocado, y 
asi sucesivamente. 

Aplique las palmas si sus ojos están fatigados. 
Aplique las palmas si le duelen los ojos. Aplique 
las palmas si le amenaza una jaqueca. Así como los 
ojos en tensión quitan la vitalidad al sistema ner- 
vioso, el reposo de los ojos comunica suavidad y re- 
poso a todo el cuerpo, reanimando y rejuveneciendo 
los nervios tensos y los músculos cansados. La apli- 
cación de las palmas, practicada correctamente, pro- 
duce reposo. El reposo no es tanto un proceso como 
un resultado, 
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Capitulo 1 


Reposo mental y general 


“Sentir no es lo mismo que perci- 
bir. Los ojos y el sistema nervioso sien- 
ten, la mente percibe. La facultad de 
percibir está relacionada con las expe- 
riencias acumuladas del individuo, en 
otras palabras, con la memoria.” 


Aldous Huxley 


De El arte de ver 


En Dr. BATES DESCUBRIÓ EL MEDIO DE DAR 
reposo a una mente tensa y atareada durante unos 
pocos instantes «e respiro en medio de un día de 
esfuerzo y trabajo duro. Esto se logra a través del 
recuerdo de s cesos felices. experiencias agradables 
o cosas hermosas que uno quisiera volver a ver. El 
principio subyacente del método es éste: no se pue- 
den hacer mentalmente dos cosas a la vez. Es impo- 
sible recordar escenas agradables y, simultáneamen- 
te, preocuparse por los problemas, lo que significa 
tensión. Evocar escenas o sucesos de los que uno ha 
gozado es tener recuerdos placenteros y, por lo tan- 
to, reposantos. La preocupación es una actividad pe- 
nosa y, por consiguiente, produce tensión. Uno puede 
tomar la determinación de revivir por unos instantes 
una experiencia alegre o recordar algo hermoso que : 
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haya visto; esto es, permitirse tener imágenes men- 
tales, mirar al pasado por una ventana, dejando de 
lado, por un momento, el perturbador presente. 

Para citar al Dr. Bates: “El recuerdo perfecto de 
cualquier objeto aumenta el reposo mental, lo cual 


da por resultado un reposo de los ojos, y de ambos 


juntos resulta una visión mejor”.* En una palabra: 
el recuerdo produce la visión. 

En el proceso visual, los rayos de luz son refle- 
Jados desde un objeto a los nervios de la retina y los 
impussos ¿1 licvados a la células cerebrales por el 
nervio óptico. En el trabajo de la imagen mental, si 
un alumno puede recordar un objeto el proceso se 
invierte, el impulso es enviado en dirección opues- 
ta. Los psicólc;¿¿0s nos enseñan que para ver una 
estatua el oir debe examinar todas sus partes. Para 


recordar la estatua, el ojo la examina imaginaria- 


mente, no fotografiándola sino reviviendo, en el re- 
cuerdo, las sensaciones y los movimientos que nos 
permitieron ver la estatua de arriba abajo la pri- 
mera vez. Este movimiento revivido da comienzo 
a las desviaciones o vibraciones de los nervios de la 
retina dentro del ojo como si se estuvieran emplean- 
do en una visión perfecta, aun cuando los ojos per- 
manezcan cerrados, y esto los prepara para la visión 
cuando se abran los párpados. 

El peligro de evocar un objeto estacionario, como 
una estatua, es que la mente nc lo recorra, sino que 
permanezca inmóvil en una mirada mental fija. Se 
puede esforzarse a mirar con fijeza mentalmenie con 
los ojos cerrados, hasta el punto de sentir dolor y 


1 De Mejor vista sin anteojos. 
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fatiga. La mente y los ojos no están hechos para pen- 
sar O ver más de una cosa a la vez; deben ver to- 

das las partes de una cosa en rápida sucesión o dife- 
rentes cosas en serie. Para evitar el peligro de la 
mirada fija mental, es mejor evocar personas o cosas 
en movimiento, lo cual hace girar rápidamente el 
pensamiento y la visión. Las imágenes mentales ade- 


- Cuadas dan reposo a los ojos y a la mente, porque no 


se puede recordar y esforzarse al mismo tiempo. 

za visión imperfecta produce esfuerzo mental 
porque es difícil para la mente interpretar una ima- 
gen borrosa. A la inversa, el recuerdo imperfecto, la 
evocación borrosa, produce esfuerzo de la vista, por- 
que el ojo lucha entre la confusión mental. Em- 
pleando el recuerdo perfecto dentro de una mente 
penetrante podemos mejorar la visión de unos ojos 
débiles. Cuando la mente piensa una forma, los 
ojos hacen alg” con ela; una y otros trabajan en 
perfecta cocrdinación; por lo tanto, nuestra tarea 
no está en los ojos sino en la visión y en la mente 
tras la mirada. La visión es producto de la mente. 

Algunas personas afirman que no pueden evocar, 
que en el momento en que cierran los ojos todo es 
negro. Esto es entender mal el sentido de la evoca- 
ción. Naturalmente, cuando los ojos están cerrados 
la vista es imposible, no se puede ver con el ojo fi- 
sico; pero se puede recordar algo que se ha visto. 
Esto es el trabajo de la imagen mental, la verdadera 
evocación. “Recuerdo de imágenes” puede ser una 
expresión mejor. 
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Evocación correcta e incorrecta 


Una vez pedi a una niña, mientras se cubría los 
ojos con las palmas, que recordara una comida cam- 
pestre en que hubiese gozado alguna vez en tiempo 
pasado. Su madre dijo: 

-—S1, Alicia, el domingo próximo tienes un pic- 
nic. Proyéctaio todo, querida. 

Debí explicarle que recordar una experiencia di- 
chosa seria fácil y divertido y, por lo tanto, reposan- 
te, pero que proyectar algo que todavía no se había 
realizado sería como escribi un ensayo o una cori- 
posición: un verdadero trabajo que cansa y, por lo 
tanto, no produce reposo. 

Las imágenes mentales, la memoria y la ima- 
ginación, pueden emplearse para proporcionar re- 
poso en condiciones extremas. Una mujer afligida 
por la súbita muerte de su esposo estaba desespe- 
rada; sus amigos no podían consolarla; no comia ni 
dormía; no hallaba alivio a su dolor y día y noche 
estaba pasecándose por la habitación. Yo la visité por 
si podia ayudarla. Hice que se sentara a mi lado en 
un sillón, tomé su mano y le pregunté si podía re- 
cordar el viaje que habia hecho con su esposo años 
antes. Conociendo algunos de los incidentes de aquel 
viaje, la ayudé a reconstruir la agradable experien- 
cia. Mientras se entregaba al recuerdo de los días 
felices anteriores a la tragedia, apoyó la cabeza so- 
bre el respaldo de! sillón, su rostro hinchado se sua- 
vizó y, ¿inalmente, cuando no contestó a una de mis 
: preguntas, vi que estaba tranquilamente dormida. 
Otro resultado espectacular del reposo proporcio- 


nado por las imágenes mentales se produjo en el caso' 
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de un joven rue perdió de pronto la vista de un e 
Los médicos le dijeron que sufría desprendimiento 
de la retina, que sería necesaria una operación pero! 
que no podían garantizarle el resultado. Estaba loco: 
de miedo de quedarse ciego de su ojo mejor, que, 
nunca había siao muy bueno; durante una semana! 
no había podido comer ni dormir, sólo fumaba y se 
agitaba, al borde de una crisis nerviosa. Su esposa: 
me lo trajo, como último recurso. Le hice acostarse: 
de espaldas y cubrirse los ojos cerrados con las pal- 
mas de la: manos y le dije que escuchara. Durante! 
veinte minutos le sugerí una serie de imágenes men-: 
tales vivas pero calmantes. Gradualmente cedió sul 
tensión, dejó de apratar los dientes y su respiración. 
se hizo suave y regular, aunque no dormía. F inal- 
mente le dije: i shi | 
-—Siéntese poco a poco, tranquilamente y con un! 
suspiro. | 
Inmediatamente se cubrió su ojo mejor y gritó: | 
-—¡cortinas venecianas! ¡Oh! ¡Veo cortinas ve-| 
aecianas! ¡Debo vislumbrar algo! ¡No! ¡Veo! ¡Pue-] 
do ver! | | 
Durante sus evocaciones los ojos de aquel hombre | 
habian reposado; la retina había vuelto a su lugar y! 
se había adherido de nuevo. “Readhesión espontá-| 
nea”, lo llamarían los médicos. | 
Si el recuerdo y la imaginación a través de lasf 
imágenes mentales pueden ser beneficiosos en casos! 
extremos como los mencionados, piénsese en lo m 
cho que pueden hacer en casos leves de tensión y! 
error de refracción. Lea usted los experimentos si-] 
guientes; elija el que lo atraiga más, luego siéntese į 
cómodamente, cúbrase los ojos cerrados con las pal-! 
| 
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mas de las manos y pruébelo. No trabaje con los 
ojos ni piense en ellos; recuerde que las evocaciones 
son imágenes grabadas por la memoria en lo pro- 
fundo de la mente, no en el ojo físico. 


Imágenes mentales para reposo 


1. Salga a la terraza de una cabaña situada a la 
orilla de un lago de aguas cristalinas, en la montaña, 
roderdo de bosques. En el sueio de la terraza tenga 
un cesto lleno de pelotas pesadas de varios tamaños. 
Tome la polota más gronde y láncela con fuerza; 
chocará contra la superficie tranquila, salpicando, y 
desaparecerá, tras enviar hacia la orilla una serie 
de ondas en circulo; finalmente las ondas desapare- 
cen, el lago vuelve a estar quieto y refleja el cielo y 
los árboles que lo rodean. Ahora lance usted la pe- 
lota más grand” de las que quedan y contemple las 
ondas, que no son tan violentas ni llegan tan lejos 
como las anteriores. Siga eligiendo y arrojando una 
pelota tras otra, observando las salpicaduras y las 
ondas; cada pelota será más pequeña que la ante- 
rior, hasta la última, del tamaño y peso de una ca- 
nica, que produce pequeñas y rápidas ondas que des- 
aparecen muy pronto y dejan quieta una vez más la 
superficie del agua, donde se refleja el vellón de una 
nube que pasa. 

2. Una alumna, estrella de cine, gustaba de re- 

cordar un día de verano en que estaba sentada al 
borde de una piscina profunda, bajo un parasol. En 


concurso femenino de saltos; veía a las contendien- 


el recuerdo, sorbía bebidas heladas y contemplaba un 
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tes, una tras otra, trepar por la escalera hasta el 
trampolín, avanzar hasta el extremo de éste y de- 
tenerse; observaba el alegre color del traje de baño 
de la nadadora que se balanceaba con los brazos ex- 
tendidos, luego la imaginaba ejecutando un salto de 
fantasia, cortando el agua y desapareciendo de la 
vista; esperaba, en su evocación, que la nadadora 
reapareciera al extremo opuesto de la piscina para 
juntarse con las otras. 

3. Una anciana gozaba con una visita a una f'o- 
reía; recordaba todas las flores hermosas que pue- 
den encontrarse alli en primavera, verano, otoño e 
invierr”. 

4. Una aficionada +! bridge se complacia en re- 
correr mentalmente una haraja, recordando las man- 
chas en cada naipe y el orden en que estaban colo- 
cadas las cartas; Juego, siendo experta, reconstruía 
una partida que había ganado recientemente. 

5. Un joven deportista jugador de bolos recorda- 
ba una partida eu que se habia apuntado muchos 
tantos contra su adversario. 

6. Una niña sustaba de disparar flechas con su 
arco contra globos de hermosos colores a medida que 
eran soltados a merced de la brisa, uno tras otro, y 
flotaban por el cielo. 

7. Uno a quien gustaba el mar se complacia en 
la evocación de un fuerte oleaie centelleante, en ve- 
rano, contemplando en el recuerdo cómo se levanta- 
ba cada cla y rompía contra la costa agitando al 
viento sus volantes de encaje. 


Supongamos, sin embargo, que no está usted de 
humor para pensar en escenas hermosas, pero que, 
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en un día febril, tiene cico minutos de respiro que 
podría emplear para aplicarse las palmas sobre los 
ojos sí fuese capaz de calmar su mente. He aquí 
una sugerencia: Recuerde la forma de algunas co- 
sas familiares, siendo las más familiares formas de 
nuestra civilización las letras y los números. 

¿Puede usted recordar cómo veria una cerca de 
tablas blancas si estuviese de pie en un extremo y 
mirase a lo largo de su hilera de treinta tablas? Son 
unas tablas anciias, separadas regularmente por un 
espacio de cinco centímetros. Pero ésta no es la cerca 
tosca usual de madera enjabelgada. Estas tablas han 
sido jadas hasta darles una suavidad satinada, lue- 
go pintadas con un brillante esmalte bianco, de 
modo que relucen al sol. ¿Puede usted imaginarse 
acercándose a la primera tabla blanca, con una pe- 
queña brocha en una mano y un bote del más negro 
esmalte en la otra? Moje su brocha en la pintura 
negra y trace con cuidado una cifra negra, el nú- 
mero 1, sobre el esmalte blanco de aquella tabla, lue- 
go pase a la siguiente y pinte en ella el número 
2, avance y pinte en la otra el número 3, etcétera. 
Cuando la brocha quede seca, mójela de nuevo en el 
esmalte negro para que los números sobre las tablas 
tengan una negrura uniforme. Probablemente, mu- 
cho antes que llegue al número 30 su mente y sus 
ojos estarán calmados, porque no puede hacer dos 
“cosas a la vez, agitarse y tranquilizarse o preocuparse 

y reposar. i 
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PRACTICAS MECANICAS PARA EL REPOSO 


(Para hacer mentalmente, con los ojos cerrados) 


Las que siguen son prácticas mecánicas, narcóti- 
cos mentales, eficaces para lograr el aflojamiento 
de la tensión hasta el punto de aliviar el dolor. No 
se puede atender a estas prácticas con una completa 
concentración mental y, al mismo tiempo, concen- 
trarse en la pena. Esto es la base del descubrimiento 
Gel Dr. Bates consistente en que haciendo oscilar 
un punto negro se suprime el dolor. Las desviaciones 
del ojo educado para ello activan la circulación y 
limpian la vista de impurezas, motas y manchas, 
reales e imaginarias. Cuando el ojo gira, ve. Las prác- 
tivas expuestas a continuación lo hacen girar. 

Practigue estos ejercicios con los párpados sua- 
vemente cerrados. Cúbrase los ojos con las palmas 
de las manos si puede, pero si se encuentra en un 
lugar donde hacer eso liamariz la atención, puede 
prescindir de ello y, no obstante, sacar provecho de 
la práctica. No piense en sus ojos. Deje que el ojo 
fisico duerma: no trate de ver a través de los pár- 
pados cerrados; su mente realizará las prácticas con 
la memoria. Vuelva la cara, mentalmente, en la di- 
rección que está pensando. 


Vaivén de la O 


1. En el ojo de la mente, es decir, con los ojos 
cerrados y con la memoria, trace una gran O re- 
donda y negra. ¿Puede recordar el aspecto de la O? 

2. Sobre la curva de la izquierda coloque un 
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punto negro; en la curva de la derecha, otro punto 
negro. Los puntos negros de la O se perderán en la 
negrura, pero usted sabe donde los puso y, por lo tan- 
to, puede volver a ellos en el : cuerdo. 

3. Haga esto: diria la nariz y la atención de un 
punto a otro, de un lado negro de la O al otro, hasta 
que la O parezca ir y venir en dirección contraria 
mientras usied va de un punto al otro. | 

4, Ahora ponga un punto negro en la parte su- 
perior de la O y otro zajo, frente al primero. 

5. Esta vez dirija su atención hacia el punto de 
arriba, luego al de abajo: de arriba abajo, de abajo 
arriba. La O parecerá subir y bajar. ¿Se produce esta 
ilusión de movimiento? Cuando aparezca, resultará 
muy reposante. 


La balanza de la justicia 


Piense er una balanza bien enfielada como las 
que se emplean para pesar metales preciosos; tiene 
una barra oscilante o palanca en equilibrio soure una 
vara de soporte; al extremo de cada brazo de la pa- 
lanca cuelga un platillo de oro sostenido por tres 
cadenas de oro. Desiice su atención a lo largo de la 
palanca y hacia abajo hasta un platillo; el peso de 
su visión hará bajar este platillo y, automáticamente, 
levantará el otro. Ahora deslice la atención retro- 
cediendo, hacia arriba, a lo largo de la palanca y 
hacia abajo hasta el otro platillo, el cual desciende 
mientras el primero sube. Haga esto ritmicamente y 
concentrándose, recordando siempre lo que sucede 
con un platillo cuando se hace bajar el otro. Mu- 
chas personas encuentran en esto un gran reposo. 
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El balanceo de la *chuza y la media luna 


Con los ojos cerrados, imagine una tarjeta color 
azul celeste que mide aproximadamente 7 X 12 cen- 
tímetros. En el centro de la tarjeta :'azul hay una 
pequeña media luna plateada con las puntas hacia 
arriba, en medio de la cual está posada una diminuta 
lechuza negra cuya silueta se recorta sobre el fondo 
azul. Ahora señale mentalmente con la nariz una 
de las puntas de la media luna, luego recorra la 
curva hasta la otra punta: la pequeña media luna se 
mecerá como una cuna y la lechuza se inclinará de 
un lado, luego del otro. 

Numerosas personas obtienen una gran calma + 
con esta imagen mental. f 


El disco de metal 


1. Imagine que tiene en la mano un pesado dis- 
co de metal del tamaño y el peso de un dólar de 
plata, que tiene un agujero liso en el centro. Pase 
por ei agujero un cordón blanco de unos treinta cen- 
timetros de largo, sostenga uno de los extremos del 
cordón entre el pulgar y el índice de la mano izquier- 
da y el otro extremo entre los mismos dedos de la 
mano derecha. Sostenga el cordón tirante para que 
formc una linea blanca a una distancia cómoda de- 
lante de su cara. Ahora mire a los dedos de una 
mano, luego deslice la visión mental a lo largo del 
cordón blanco hasta la otra mano, lentamente, rit- 
micamente, una y otra vez, El disco de metal situado 
en el centro parece desviarse un poco de un lado a 
-otro en dirección opuesta a la de su mirada. 
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2. Ahora afloje un poco el cordón de modo que 
el pesado disco cuelgue en el medio y hágalo balan- 
cearse suavemente hacia adelante y hacia atrás, como 
si meciera una hamaca, ritmicamente, repetidamen- 
te, no demasiado de prisa. 

3. Después haga que el columpio tome más im- 
puiso y liegue cada vez más arriba, hasta que dé toda 
la vuelta como una cuerda de saltar, pensando en el 
disco que completa el círculo y sigue dando vueltas. 

4, Ahora deje que vaya menguando el impul- 
so hasta que el disco vuelva a mecerse suavemente 
como una hamaca. Es divertido hacer dar al disco 
la vuelta entera como cuerda de saltar en la direc- 
ción opuesta y luego otra vez mecerlo suavemente. 

5. Finalmente, sin dar un tirón, estire de nuevo 
ei cordón para que forme otra vez ante su cara la 
hrea recta blanca con el disco en el centro. Haga 
deslizarse su vista mental a lo largo del cordón de 
una .1ano a la otra, lentamente; una vez más el dis- 
co se moverá con ritmo de un lado a otro. 

- Si hace usted esto con interés y con calma, cuan- 
do abra los ojos los sentirá en bienestar, sin tensión, 
y habrá mejorado su visión. 


El vaivén del triángulo 


i. Imagine que sobre una tarjeta blanca que 
tiene delante ha sido dibujado un triángulo equilá- 
tero negro de dos centímetros y medio de alto. A la . 
izquierda de la base, coloque usted un punto negro 
y otro a la derecha. | 

2. Ahora, exhalando un suspiro, dirija la nariz 
hacia uno de los puntos negros, luego, recorriendo 
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la tarjeta, hacia el otro, repetidamente. No preste 
atención al triángulo que parece deslizarse en di- 
rección opuesta a la de usted cuando va de un punto 
al otro. ¿Obtiene esta ilusión de movimiento? 

3. Invierta el triángulo de modo que el vértice 
esté abajo. Esta vez coloque los puntos negros a de- 
recha e izquierda del vértice. 

4. Dirija la atención de un punto al otro, ritmi- 
camente. El vértice parecerá oscilar realmente de un 
lado a otro, en dirección opuesta a la de su mirada 
mental. El triángulo se arregla por su propia cuen- 
ta, quitándose de en medio de modo que usted pueda 
ver primero un punto y después el otro. 

Ver o pensar en un punto constituye un descan- 
so, porque se trata de una cosa que no requiere inter- 
pretación mental. 


El vaivén de la raya 


1. Suponga usted que en el centro de un papel 
blanco se ha trazado una gruesa raya de izquierda 
a derecha. Hay un punto negro frente a cada ex- 
tremo de la raya, ambos a la misma distancia. Con 
los ojos cerrados, dirija su atención de uno al otro 
punto. La línea negra parecerá deslizarse en direc- 
ción opuesta. 

2. Ahora coloque la raya en posición vertical, de 
modo que los puntos se encuentren uno arriba y el 
otro abajo. Dirija otra vez su atención de un punto 
al otro. La raya negra sube y baja en dirección opues- 
ta a la que mentalmente siguen sus ojos. 

3. Coloque el dibujo en sentido diagonal de un 
lado o de otro y, una vez más, la raya negra se des- 
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álizará frente a usted en dirección opuesta a la que 


JEL vaivén del dominó 


4 1. Con los ojos cerrados, recuerde una pequeña 
¡ticha de dominó de negro ébano, con una línea en re- 
4lleve en medio que la divide en dos mitades. En el 


A 


¿centro de cada una de las mitades negras hay un 


4 2. Ahora, sosteniendo mentalmente la ficha de 
dominó ante usted, a una distancia conveniente, 
Adrija su nariz a uno de los puntos y luego al otro, 
Aepetidamente. La ficha parecerá moverse en direc- 
“Aión opuesta a la de su nariz. 
3. Luego, mentalmente, coloque la ficha de do- 
{ainé en posición vortical. Ahora habrá un punto en 
“la mitad superior y otro en la inferior. 
3 4. Haga ir y venir su atención mental del pun- 
¿o de arriba al de abajo. La ticha parecerá subir 
Ay bajar. i 
A Algunas de estas prácticas le gustarán a usted y 
Ancará provecho de ellas; otras quizá no le atraerán. 
E Hija una o dos que le proporcionen calma y ejecú- 
das cuando esté próximo al agotamiento. Sentado 
An su esciitorio, no necesitará más que un momento 
“Wara cerrar los ojos ; pensar en un ejercicio que 
liviará su fatiga. Y recuerde que un poco de des- 
anso no significa nunca pérdida de tiempo; después 
drá trabajar más y con mayor rapidez. 
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La visión.-Centralización 
y luz 


“Los ojos son las ventanas del 
alma”. Podría añadirse: “La visión. 
es la mente que mira a través de 
ellos.” 


VEMOS, OÍMOS, SABOREAMOS Y OLEMOS CON 
la mente. Si uno trata de estudiar con la atención 
puesta er. otra cosa, no aprende nada de la materia 
de que se trata. $i asiste a un concierto y está pre- 
ocupado con algún problema, el programa no re- 
ulta más que um estorbo ruidoso. Si atraviesa una 
irosaleda con la mente absorta en cosas alejadas de 
aquello, no percibe el perfume de las rosas. Si lee 
un artículo apasionante mientras come, el alimen- 
tono tiene sabor. Los órganos de los sentidos son 
meros auxiliares de sus respectivos centros cerebra- 
ls; la mente es la que percibe. Si la mente está 
ensa, se esfuerza o se halla temporalmente ausente, 
ls sentidos no pueden funcionar. Por otra parte, 
w hay vista fatigada sin que haya primero una fa- 
liga, tensión o esfuerzo mental. 

Se ha demostrado que una persona que sufre ún 
Rito grado de miopía o de hipermetropia, cuando 
{scansa la vista en una superficie en blanco, donde 
No hay nada que interpretar, pierde el error de re- 
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LA VISI( 
fracción; pero en él momento en que se pone alguna 7 5 
marca sobre la superficie, tiene lugar el esfuerzo Y D 
E epr . E El 
mental para identificarla y, como consecuencia, se Y Al; 
.? . $ C 
produce el error de refracción. El miedo es la base 34 z 
SERD l re $  pequeñı 
de la visión imperfecta, el miedo de no poder ver, + 0 
que causa la tensión y el esfuerzo del que resulta 4 N 
© e7 E TAN 
la visión defectuosa. E. 
: ; e > A cando n 
Un joven que poseia una visión superior a 20-20, $ Cua 
. x, 7 . E z E 1 
solicitó el ingreso al Cuerpo Aéreo y, en la prueba $ tehas 
e a q a 
óptica, miró con tanto esfuerzo las letras con el de- Y Oda 
seo de leerlas perfectamente que se produjo un ele- 4 para AN 
vado astigmatismo y enunció equivocadamente la $ No e 
mayoría de las letras, confundiendo la E con la Z, ] 

' ; y lograr 
la F con la P, la O con la C; asi, al fallar en la prue- Side 
ba, fue rechazado e incorporado al ejército regular. La 

. . 7 . + t 1 
El miedo de no ver a la perfección venció a' una betta: 
vista buena. : 

j pS y . < tene, se 

A la inversa, un niño biszo de diez años de- 

l , j ver, tene 

edad, demostró que al librar la mente del temor 
respuesta 


se logra una inesperada visión. El muchachito vino 3 por él. C 
a nosotros con un ojo bizco de visión extremada- Y 
mente débil, que no empleaba. Tratamos ese ojo ` 
por medio del reposo y logramos la visión a quin- 

ce centímetros, luego a treinta, después a sesenta, . 
a un metro, a medida que transcurrieron las sema- 
nas. En una mañana de sol, le dije: 


adquiere 
lado o ve 
sistencia. 
- al impuls 
.. parte de 


> Š responde 
-—Jackie: ¿querrías colocarte al otro lado de la : pa a pro 
sala, hoy, para leer las frases? la respue: 
El pánico se apoderó de él al pensar que debería `. están rep 
ca e . mM T , a 
someterse a la prueba de la distancia ` de la reti 


-—Vamos, Jack —le animé—, si no pones más 
esfuerzo para mirar de lejos que de cerca, veras 
igualmente bien a más o menos distancia. 
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Iguna A —¿De veras? —preguntó el niño, con afán. 

NES —Puedes probarlo —dije. 

1a, Se Al otro lado de la sala, con los ojos cerrados, el 

1 base pequeño empezó a balancearse de un pie al otro. 

E Ver. y —¿Qué haces? ¿Te duelen los pies? —pregunté. 

'esulta q —No —me contestó—. Es que me estoy acer- 
- 4 cando mentalmente. 

20-20, Cuando, con fe pueril, hubo andado mentalmen- 

prueba te hasta muy cerca del cartel, abrió los ojos y leyó 

el de- correctamr.2te todas las frases que yo había escrito 

a ele- para él. 

2 e No es tan fácil para un adulto suprimir el miedo 

1 la Z, 


Y y lograr la visión. La persona que tiene muchas ideas 
4 preconcebidas debe intentarlo con muchos rodeos. 

La visión es un impulso y los impulsos no pueden 
4 gobernarse. Uno ve o no ve, tiene hambre o no la 
4 tiene, se enoja o no se enoja. ¡No se puede decidir 
A ver, tener hambre, enojarse. Se puede impedir la 


vemos respuesta a un impulso, vencerlo o dejarse arrastrar 
to vino 4 por él. Cada vez que se responde a un impulso, éste 
emada- 4 adquiere más fuerza; cada vez que es sofocado, bur- 
ese 0J0 lado o vencido, se repite con menos intensidad e in- 
e sistencia. Los nervios visuales de la retina responden 
jesenta, al impulso; la visión se produce o no se produce; la 
5 sema- Amarte de más aguda visión de la retina, la mácula, 
responde o no responde al impulso de la vista. Este 
3 de la es un procedimiento inconsciente. La condición para 
, ¿3 l respuesta es el reposo. Cuando el ojo y la mente 
deberia están reposz.uos y tranquilos, funcionan los nervios 
E , 4 de la retina. 
ies mas 
i Verás 
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Centrelización 


El Dr. Bates acuñó la expresión “Fijación cen- 
tral” y le dio el significado de “ver mejor lo que se 
está mirando”, el puito de máximo foco mental y 
visual. Esta centralización describe exactamente el 
fenómeno de ver con visión perfecta, esto es, poner 
en juego los nervios de la retina que están hechos para 
lograr la visión más aguda. La fovea, que es la parte 
más sensible del centro de la vista, o la mácula, ha 
sido llamada la buscadora de la luz, la hija del im- 
pulso. Sólo se despliega para cumplir su función 
cuando el ojo físico y la mente están reposados, es 
decir, libres de la compulsión originada en la mente. 
Tode apremio de la mente o de los músculos ocula- 
res cierra apretadamente los nervios cónicos de la fo- 
vea como una planta sensitiva y entonces sólo se 
produce una visión general o borrosa, puesto que los 
otros nervios de la retina no están hechos para la 
visión más aguda. Cuando los sensibles nervios de 
la fovea buscadores de la luz entran en actividad, 
todos los detales del objeto contemplado resaltan con 
extremada claridad, mientras los conos vibran sobre 
él a tal velocidad que parece verse de una vez el 
objeto entero. 

Por esta razón, si uno se propone ver mejor una 
cosa o una parte de una cosa, intenta lo imposible al 
querer gobernar un impulso. No obstante, si se de- 
jan reposar los ojos y la mente, se les libra de todo 
apremio y sólo se ueja que la visión se produzca —es 

decir, se cede al impulso—, los ojos tomarán su for- 
ma normal y los conos buscadores de la luz vibrarán 
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| acaso no podría volver allí nunca más y, por consi- 
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bajo ésta, reflejada en ellos desde toda porción de 
la superficie del objeto contemplado. De esta mane- 
ra, el objeto es claramente perfilado como una som- 
bra y, durante la fracción de segundo que necesita 
la fovea para ser estimulada por la luz desde todas las 
partes del objeto, uno ve aquella parte más clara- 
mente que las otras; la mente reposada interpreta 
exactamente el tamaño, la forma, la profundidad y 
la distancia, y la visión perfecta se ha producido. 

Por otra parte, si uno decide ver mejor un rincón 
de un cuadro y conscientemente fija su atención en 
él, tiene la mente y los músculos rígidos en una mi- 
rada fija, lo cual produce tensión e imposibilita el 
movimiento de la fovea; con esto la visión tiene lu- 
gar en los conos y bastoncitos menos sensibles de la 
retina y resulta muy imperfecta. 

Mirar fijamente con mucha fuerza y por largo 
tiempo dejaría a la persona realmente ciega. Si la 
mirada fija se convierte en un hábito permanente, 
la visión disminuye, pues los nervios, la mente y los 
músculos se rebelan. 

Por ejemplo, una alumna refirió que, cuando 
era niña, pasaba horas cada semana en el Instituto 


galerias; un día la acometió el pensamiento de que 


guiente, decidió grabar en su memoria su cuadro 
favorito. Se detuvo ante el cuadro, fijó su mirada en 
él, firmemente decidida a beberlo, a absorberlo inde- 
leblemente, para no olvidarlo jamás. Mientras se- 
guía mirando con fijeza y sus ojos se cansaban, la 
pintura empezó a hacerse cada vez más borrosa, 
hasta quese desvaneció. La niña perdió completa- 
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mente la vista y tuvo que buscar a tientas una silla 
en el centro de la sala; terriblemente asustada, se 
convenció de que Dios no quería que recordase aquel 
cuadro y tuvo miedo de volver a mirarlo. Hoy no 
tiene la menor idea de cual era el tema de aquella 
pintura. El esfuerzo de sus ojos fue tan grande que 
el esfuerzo mental que lo acompañó fue igualmente 
intenso y se anularon completamente la memoria y 
la visión. Naturalmente, la vista volvió cuando los 
ojos se recobraron de su extremada fijeza, pero el 
miedo mantuvo borrado el recuerdo del cuadro. 
Aunque eso es un ejemplo extremado de cuán 
perjudicial puede ser para la vista la fijeza prolon- 
gada, muchas personas reducen permanentemente 
la agudeza de su visión al mirar con fijeza continua- 
mente, con una serie de pequeñas miradas fijas. 
Resumiendo: la fovea es buscadora de la luz; la 
mente es intérprete de las imágenes. Ambas se coor- 
dinan para realizar su función únicamente cuando 
están reposadas. 
El contenido de los capítulos que siguen está des- 
tinado a enseñar a los que sufren por el esfuerzo 
de la vista el modo de aflojar la tensión y mirar re- 
posadamente, io cual permitirá la cenisalización y la 
coordinación del ojo y la merte. Esto es la visión. 


La luz 


La retina es estimulada por la luz, paralizada 
por la sombra. La fovea sólo se interesa por la luz y 
la busca alred=dor de la sombra, a través de lugares 


angostos, de aberturas y grietas, en los ángulos y en 
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A 
torno a las curvas. Cuanto más intensa es la luz, me- 
La jor puede brillar y más claramente puede el objeto 
se observado proyectar su sombra. Por lo tanto, es ne- 
el cesaria la buena luz. Como afirma Aldous Huxley: 
10 “En los insectos y los peces, en las aves y los animales 
la terrestres y en los hombres, los ojos se han desarro- 
ue llado con el propósito expreso de responder a las 
te 4 ondas luminosas. La luz es su elemento y cuando 
Y están privados de luz, totalmente o en parte, pierden 
los 3 su poder y hasta desarrollan graves enfermedades”.* 
el La mente, intérprete de las sombras, halla re- 
“A poso en la luz cuando ésta no es interrumpida por 
án «la sombra, puesto que así no se requiere ninguna 
on-  ] interpretación; por consiguiente, los baños de sol des- 
nte s cansan y calman la mente tensa. La mente sólo se 
ua- A q teresa por la sombra que se ha de analizar. Cuanto 
1 más fuerte es la luz, más intenso es el contraste entre 
la La luz y iu sombra que caen en la retina para estimu- 
9r- 3 lar a la buscadora de la luz y a la intérprete de la 
do Asombra. Por lo tanto para la buena vista es esencial 
la buena luz. Todos sabemos esto: que vemos bien 
¡es- en un día claro, mal en una noche oscura. 
czo 4 Las casas tienen cortinas espesas y se rodean de 
re- follaje. Los despachos, los bancos, las bibliotecas, 
“la donde es indispensable la visión minuciosa, son nota- 
-Wbles por su débil alumbrado «e catedral. Muchos 
abogados me han dicho que sus dificultades de la 
vista empezaron en la escuela de Derecho, cuando 
ise absorbian en los libros en bibliotecas con mal 
l jilumbrado. Son muchos los escowares que hacen sus 
ida treas en casa bajo una luz débil que cuelga del 
zy 
res 
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techo, sin prestar atención en si cae sobre la página 
r a onip lee en las salas de sus casas, 

paras Ce pie que proyectan su luz al 
techo, no nacia abajo, a las letras grises del periódi- 
co, donde el ojo la necesita. La luz débil disminuye 
la rapidez de la desviación hasta de los ojos norma- 
les y, por lo tanto, los cansa más pronto. Si se pro- 
longa el empleo de los ojos bajo tales condiciones, 
resultará de ellc la fatiga mental y visual. 

Los pieles rojas hacian su trabajo manual —en- 
sarzado de cuentas, tejido de plumas, flechas, alfa- 
rería decorada— durante el día, a la luz del sol. 
Después del acaso, sentábanse en torno a las foga- 
tas y fumaban, mientras sus mujeres masticaban 
cuero; nunca intentaban una labor minuciosa sin 
buena luz. 

Ex nuestra civilización, a menudo tenemos que 
emplear nuestra vista más aguda por la noche o en 
estancias Gonde nunca entra la luz del sol. Afortu- 
nadamente, la ciencia nos ha proporcionado la luz 
eléctrica como compensación, pero son pocos los que 
se proveen de bombillas de suficiente fuerza para 
aproximarse a la de un día gris y mucho menos a 


la del sol. 
El Dr. Matthew Luckiesh, director del Labora- 


torio de Investigación sobre el Alumbrado de la com- . Y 


pañía General Electric, de Cleveland, dice en su 
excelente libro Light, Vision and Seeing: “.. .los ojos 
humanos y los seres humanos, obrando como må- 


quinas de ver humanas, son productos de la natu- 
raleza y se adaptan bien a la luz natural... La- 


función propia y el objetivo de la luz artificial es 
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un estudio realizado para la compañía, declara: 
“Nuestros ojos están hechos para emplear la ener- 
gía del sol para ver”. Y también: “La naturaleza nos 
invita a trabajar y divertirnos bajo una intensidad 
de luz de 500, 1.000 y 10.000 bujías”. Dentro de una 
fábrica encontró que la mejor luz, cerca de unas 
grandes ventanas, no era más que de una intensidad 
de 100 bujias en un día de sol; a tres metros de la 
ventana, era solamente de 20 bujías. Piensen lo que 
sería en un día nublado aquella luz para una jorna- 
da de ocho horas de un trabajo de precisión. No es 
sorprendente que los ojos de los trabajadores estén 
cansados. 

Un estudio realizado por medio de un fotómetro 
presentó la comparación de diferentes luces sobre una 
página impresa. La luz del sol reflejada sobre una 
tarjeta blanca impresa, en un mediodía claro, regis- 
tró 1.300 bujías; a la sombra, al aire libre, el refiejo 
se redujo a 130 bujías. En un interior, una bombilla 
de 150 vatios con reflector registró sobre la tarjeta la 
misma intensidad que el exterior, a la sombra, en 
un día de sol, o sea 130 bujias. Pero una bombilla de 
60 vatios, que es más de lo que se proporciona a 
muchos trabajadores manuales, registró a la misma 
distancia y reflejada sobre la misma tarjeta sólo dos 
bujías. La lámpara de iluminación indirecta que con- 
tenia una bombilla de 300 vatios proyectaba sobre 
la tarjeta, desde el techo, solamente media bujía, a 
pesar de su potencia. La lámpara fluorescente re- ` 
gistró de un cuarto de bujía a dos bujías. | 

Cuando a tan pocos escolares y estudiantes se 
les proporciona algo que lejanamente se aproxime a 
la luz del día para su duro trabajo de estudio, no es 
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de extrañar que la prescripción de anteojos esté tan 
generalizada entre ellos. Una iluminación apropia- 
da reduciría considerablemente el esfuerzo de los 
ojos y evitaria el malogro de la vista. Generalmente 
se culpa de ello a “leer demasiado”, 

La buena luz es necesaria para la agudeza del 
pensamiento mientras se lee o se estudia. El esfuerzo 
mentai resultante de tratar de leer con poca luz hace 
más lento el proceso de aprender, pues la mente sólo 
puede asimilar los conocimientos cuando está libre 
de tensión. | 

El ojo funciona por contrastes; en la escritura, el 
contraste de luz y sombra, de líneas rectas y curvas, 
de lineas largas y cortas. Si el alumbrado es dema- 
siado débil para hacer resaltar la escritura en fuerte 
contraste sobre el fondo blanco, que con poca luz no 


parece blanco, sino gris, la mente debe luchar para 


interpretarla. El sol sobre la página impresa hace que 
el fondo aparezca muy blanco y las letras muy ne- 


gras. La luz artificial escasa reduce al minimo este 


conirasi. 


Peor aún, si la luz es de tal manera que suprime 


la sombra, como parzce suceder con las lámparas 


fluorescentes, también suprime el fuerte contraste 
entre las letras negras y la página blanca. La luz. 


fluorescente, así como blanquea las sombras hace 


menos oscuras las letras, hasta el punto de que la 


mente debe luchar por interpretarlas, lo cual es causa 


frecuente de la fatiga de los ojos y el desfallecimien- 


to del cerebro. 


Un alumno mío que poseía una vista excelente . 


se dedicó, durante la guerra, a dibujar planos en una 


oscura planta de defensa, trabajando todo el día bajo 
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«q un alumbrado sin sombras. Acudió a mí completa- 
4 mente desconcertado. 


—Se me cierran los ojos en cuanto me encuentro 


4 ante el tablero de dibujo —me explicó —. En mi co- 
3 che, cuando regreso a la casa después del trabajo, 
l estoy tan adormilado que debo estacionarme y des- 
4 cabezar un sueño durante unos minutos para evitar 
¡ quedarme dormido al volante. 

4 El joven llevaba una vida regular, dormía mucho 
4 por la noche, se sentía descansado por la mañana y 


R 


su trabajo le gustaba. Pero tan pronto como se in- 
clinaba cobre su pupitre, le asaltaba un sueño extre- 
mado. Al averiguar sobre la luz en que trabajaba, 
descubri que era del tipo que mata todos los contrastes 
al eliminar la sombra. Por consejo mio se procuró 
una lámpara de luz fuerte y brillante para el pupi- 
tre, con lo que ya no tuvo más dificultades y volvió 


a gozar cómodamente de su vista perfecta. 


La fotofobia, como la llaman los médicos, es el 
miedo a la luz. Cuando la luz del sol o de los faros 
hieren los ojos, es sólo esto: miedo inducido por la 
impresión de la luz súbita. Este miedo pone tensos 
los músculos, ¿0s nervios y los vasos sanguíneos; en- 


id tonces el ojo no puede aceptar la luz, lo cual produce 


dolor o molestia. 

Los ojos necesitan luz para ver, son órganos de 
la luz; cuanto más débiles son, más luz necesitan. 
Pero a todos los ojos, buenos o malos, les molesta el 
reflejo sobre la página o sobre los objetos que miran. 
Una de las más prevalentes y continuas condiciones 
de reflejo, en nuestra civilización actual, es el reflejo 
sobre los pizarrones de la escuela, donde los alumnos 
¡deben interpretar con precisión. Posiblemente es alli 
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donde los ojos de los «niños empiezan a esforzarse E | dio de < 
y se forman los hábitos de la vista defectuosa, hábi- A site. Di 
tos que pueden fácilmente nublar sus tiernas vidas A una bo 
y prolongar el daño hasta la edad adulta. Por lo ge- AP timetr 
neral, el trabajo en el pizarrón representa un es- a evite e 
fuerzo mental bajo todas las condiciones. En primer f de luz 
lugar, consiste habitualmente en escritura a mano, $ el hog 
con notable mala letra, puesto que el sistema de A billas 
Spencer pasó de moda; en segundo, lo que el maestro F la car 
escribe en el pizarrón con mala letra siempre es algo $ se de 
de importancia para el alumno y, por lo tanto, el $ dad < 


esfuerzo mental ha de ser mayor. Pero lo más desas- ral h 
troso es que generalmente sólo hay un moxraento en bida 
el dia para cada asiento de la clase en que la luz cae alun 
debidamente sobre la escritura del pizarrón; todas las prin 
otras posiciones presentan un reflejo a través del “4 ] 
cual el alumno debe atisbar esforzándose. Añádase $ tau 
a eso el habitual polvillo del gis y tendremos que la $ tipo 
mayoría de alumnos en cualquier aula se esfuerza A vol: 
por ver e interpretar brumosos y misteriosos jero- $ Ale 
glíficos que surgen sobre una brillante superficie $ luz 


grisácea. ¿lis nada raro que la fatiga de los ojos em- 
piece en la escuela primaria y aumente a medida 
que la tarea se intensifica en cantidad, calidad, vo- 
lumen e importancia, mientras el alumno avanza 
desde los grados de primaria hasta la sala de confe- 
rencias? Debería buscarse algún perfeccionamiento 
de los pizarrones o algo para substituirlos. 

Los ojos niuvesitan luz para realizar su trabajo, 
una luz excepcionalmente bvena, si les imponemos 
exigencias artificiales: largas horas de atención y 
horas extraordinarias de trabajo minucioso. Los pa- 
dres deberían disponer con cuidado la vida de estu- 
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"se dio de sus hijos y poner suficiente luz donde se nece- 
oi- site. Debería colocarse una lámpara de pared con 
las y] una bombilla de 150 vatios a unos ciento veinte cen- 
ye-  ¡¡tímetros atrás y a la izquierda, en un ángulo que 
es- 4 evite el reflejo sobre la página. La misma intensidad 
ier ¡de luz debería proporcionarse a los oficinistas. En 
10, 7 el hogar, las lámparas de pared con potentes bom- 
de 4 billas para las ocupaciones domésticas y para leer en 
tro jla cama deberian ser la norma, no la excepción; asi 
lgo se detendria la constante disminución de la clari- 
el ' dad de la vista entre la población, cuya salud gene- 
as- Aral ha mejorado y cuyos ojos, si fuesen tratados de- 
en A bidamente y humanamente, también mejorarían. El 
sae 4 alumbrado insuficiente o inadecuado es una de las 
las 4 Pp causas de la fatiga de la vista. 
del E ojos odian la impresión súbita. Siempre cues- 
ase - un do acostunmibrarlos a los diversos grados y 
la 4 tipos de luz. Durante la guerra, los muchachos que 
rza ¡volvían de uu prolongado servicio militar en las 
ro- 3 Aleutianas encontraban enormemente brillante la 
icie {luz del día ordinaria en los Estados Unidos. Los ojos 
am- de los londinenses, acostubrados a las brumas y nie- 
ida 4blas, encuentran demasiado intensa la luz diurna 
vo- Hen Nueva York. Los ojos acostumbrados al sol al nivel 
nza del mar, ofuscados por el vaho marino, deben acos- 
ate- tumbrarse al resplandor del sol de la montaña a 
into mayores altitudes. Si se aleccionan los ojos con los 
baños de sol descritos en el Capítulo III, esos choques 
ajo, pueden modificarse fácilmerte y hacer que el ojo 
mos acepte cualquier ciase de luz natural sin sufrimiento 


n y ni molestia. 
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La visión aplicada 
a la distancia 


“Aproximadamente un 75% de 
los niños tiene suficiente impasibilidad 


y equilibrio para terminar los años de dá 
escuela sin perjuicio visual. El resto 
de ellos sale de la disciplina escolar con La distar 


1700 el obis] 
que es simp] 
90 atraviesa 


miopía o algún otro defecto de la 
stars 


Aldous Huxley 


tecuerdo de 


LAS PERSONAS MIOPES TEMEN LA DISTANCIA, ` 
9 “ón por med 


se asustan mente nente hasta de mirar a lo que está. 
lejos. Esta tensión mental inmediatamente da rigidez 
a los músculos oculares, los oblicuos, e impide la vi- y los objetos 
sión lejana. Este miedo a la incapacidad de ver lo que «MMajamos en ; 
la mente dice que debe verse levanta un obstáculo 
entre el objeto y los ojos y, por consiguiente, se opo- 
ne a la interpretación de la mente. 

Un artista de pensamiento sensato ha dicho re- Wuda sobre qu 
cientemente en una revista que aceptar la visión de: Macia. Sin e 
un objeto tal como es, sin ideas preconcebidas de cómo 
debería ser, constituye la base de la buena visión. Si 
una persona mira sin miedo, lo cual es una condición 
mental, el objeto adquiere forma y la mente tiene 
ocasión de «evelar la imagen registrada, o sea, que 
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7 se realiza la .oordinación del ojo y la mente. Debe- 
A mos ver con la mente, primero con el foco mental, 
F después el foco visual. Dicho de otra manera sea cual 
4 sca la calidad de nuestra vista, podemos aprender a 
J ver mejor mentalmente que fisicamente. 


¿Qué es la distancia? 


La distancia no es nada que temer. Ya en el año 
1700 el obispo Gecrge Berkeley dijo de la distancia 
que es simplemente una linea directa que desde el 
ojo atraviesa el espacio. La distancia no puede verse; 
por lo tanto, no hay que esforzarse por ella. La dis- 
“4 tancia no es más que un acto de juicio basado en el 
4 recuerdo de experiencias anteriores, una compara- 
Ación por medio de la imaginación, un proceso de ra- 
Jzonamiento por el cual podemos one i el espacio 
Ay los objetos que están en él. Por ejemplo, cuando 
A viajamos en un barco, si el mar está en calma y no 
q hay a la vista tierra ni objeto alguno por medio del 
q cual comparar y hacer nuestros cálculos, el horizonte 
se acercará mucho a nosotros, pues la mente no tiene 
¡nada sobre qué basar su cálculo del espacio y la dis- 
tancia. Sin embargo, si hay un faro a pocas millas 
y más allá un barco, el horizonte retrocede y com- 
prendemos lo lejos que esia en realidad. Nuestra ex- 
periencia anterior nos dice que el faro, que se ve 
grande, debe estar cerca y el transatlántico, que por 
contraste parece muy pequeño, ha de estar lejos, 
pues sabemos que un transatlántico es, en realidad, 
mucho más grande que u” faro. Comprendemos que 
la distancia causa la ilusión óptica. La distancia es, 
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94 
por lo tanto, un cálculo mental, no un sentido de la ni siqui 
vista; un problema para la mente, no para el ojo que Tiene K 
se posa sobre un objeto. Y Prsin 
El obispo Berkeley, tantos años atrás, estableció E perman 
el principio del Dr. Bates de que la visión es una j Cer nad 
actividad inconsciente, que no podemos mandar a emplear 
nuestros ojos ni hacerlos girar de una determinada a la vis 
manera. 


manera ni hacer nada con ellos conscientemente para 
hacerles ver la distancia, porque ésta es una cosa 
mental, un acto de juicio o análisis que debe tener en 
consideración todos los datos que el ojo puede pre- 
sentar y organizarlos dentro de la mente. 

Uno puede saber mentalmente lo diferente que 
se verá un hombre a la distancia de un kilómetro y 
medio comparado con su aspecto a tres metros de 
distancia. Habrá una aparente diferencia en tama- 
ño, claridad, precisión, volumen, detalles. Por lo tan- 
to, hay que emplear la imaginación para descifrar 
o decidir que aquello es un hombre y no un poste, 
pero un hosubre visto a mayor distancia. 
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La mente detrás del ojo 


La mente, detrás del ojo normal, hace eso incons 
cientemente. Descubre un objeto y trata insistente- 
mente de adivinar lo que puede ser aquel objeto, 
hasta que, por medio de la prueba y el error, ayudada 
por los recuerros de cosas vistas anteriormente, la 
verdad se hace evidente. Entonces se piensa: “Pues, 
naturalriente, es un hombre. No puede parecerse a 
nada más. ¡Es raro que no lo viese inmediatamente!” 

La mente, detrás del ojo subnormal, no obra así; 
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4 ni siquiera piensa que podría atreverse a hacerlo. 
4 Tiene la idea equivocada de que el ojo debe llevar 
| por sí mismo todas las imágenes a la mente, la cual 
È permanece lánguidamente atrás y espera sin ha- 
Įcer nada. La persona miope tiene la idea de que 
Jemplear la memoria o la imaginación para ayudar 
Ja la vista no sería ver sino adivinar, que, en cierta 
E manera, sería una trampa. En lugar de eso, esfuer- 
Aza sus pobres ojos para ver de lejos, empleando los 
“Amúsculos en el intento de forzar la visión. Esto nun- 
E ca da resultado y, si se intenta, suprime la visión. Lo 
que debería hacer, en vez de mandar a sus pobres 


que ojos solos con la esperanza de identificar un objeto 
oy Para llevarlo a su mente, es mandar a su mente a 
de * jespecular sobre lo que parece aquel objeto, como 


ás Aespecularía el ojo normal, y permitir que venga la 
tan- -Jvisión. Debería rendirse y aceptar la imagen tal como 
fyrar 4% presenta, para que entonces la mente pueda anali- 
ste, ¿larla e interpretarla. 
A Puede -reer que ve la letra C, pero su mente 
E espera sin prestar atención hasta que sus ojos, lu- 
-4hando, ¿ogran aclarar la letra o se dan por vencidos. 
Ail miope dirá: 
4 —Veo algo redondo, una C, una O o una Q. 


sons- A Entonces la mente, ayudada por el ojo, imagina- 
snte M la letra 
jeto, Esta lucha por salvar la distancia es lo que causa 


dada a miopía. Por lo tanto, si queremos aliviar de difi- 
e, la ultades a nuestros ojos, debemos dejar de esforzar- 
Pues, ¿QS Y asi logramos la visión. 

rse a - Resulta alentador el hecho de que ningún esfuer- 
nte!” @sea constante. Hay momentos en que nos esforza- 
a así; a %08 menos y la visión mejora inmediatamente, otros 
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en que nos esforzamos más y la visión disminuye. ] Una 
Toda persona rope que ocasionalmente anda sin 4 — ¡Pe 
anteojos ha pasado por la experiencia de ver súbita- a cia! 
mente a distancia con la misma claridad que la pro- d —¿Q 
porcionada por los lentes: es un vislumbre de lo que j Ve la pa 
seria la vista normal o más que normal que proba- A quese ab 
blemente al principio durará poco, puesto que el q ¿Qué más 
antiguo hábito de tratar de ver inmeciatamente re- ¿ Al ore 
aparece. Pero esas efimeras muestras de la visión ] uu cuadra 
que goza una vista normal alientan al miope a con- 3 Pintura, 1 
seguir el suficiente reposo para mantener ese fun- A había enc 
cionamiento normal. y finalment 
Los psicólogos están de acuerdo en que el miedo E lápiz y re; 
causa contracción muscular. Los dos músculos obli- J que la cul; 
cuos que rodean el ojo para alargarlo, en el miope E no sacaba 


están tensos; sólo se aflojarán y colaborarán con los Esta m 
opuestos, los rectos, cuando los ojos y la mente estén familiar er 
reposados. Por consiguiente, la buena vista consis- E tapizados « 
te en buenos hábitos de mirar con calma. Unica- $ tran de cc 
mente pueden adquirirse los buenos hábitos por me- Y ción de toc 


a 


dio de prácticas para el empleo correcto de los ojos, de A la sala. Pre 
modo que éstos se comporten normalmente sin aten- —¿Le y 
ción consciente. El Dr. john Dewey nos dice que — ¡Oh! 


cuando el ejercicio regula: establece el hábito de la Y Había a 
. . e SA op ,; 

coordinación del ojo y la mente hasta el punto que Y diván y los 

aquella se realiza sola, entonces se logra la visión. {f grandes par 


Los ojos miopes tienen tanto temor a la distancia P Muchacha, 
que pierden el interés por ver de lejos y dejan que Hor la vida 
J cosas. 


el mundo se cierre a su alrededor. La falta de aten- Y 
ción mental es un mal hábito. Debe enseñarse a esos Y La fatig: 
ojos de nuevo a pensar en lo lejano, a interesarse ga cuándo y 
por lo de “allá”, como primer paso para librarlos de F otro modo 1 


la tensión. f está hecho, ] 
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>. Una muchacha miope se quejaba: | 
a — ¡Pero si no puedo ver al otro lado de la estan- 


¡dal 

—¿Qué es lo que no puede ver? —le pregunté—. 
¡Ve la pared, su altura y su anchura. Ve la puerta 
que se abre y las ventanas con sus persianas. Bueno, 
y ¿qué más hay allá? Múre y digamelo. 

Al ordenarle que analizara lo que veía, describió 


cion EA E E E 


A aad 
1 
Pon Erin pinta citó 


n ¿un cuadro al óleo colgado de la pared, el tema de la 
n- pintura, la libreria con el jarrón y los adornos que 
a- “¡había encima, la lámpara, la silla, el escritorio y, 
inalmente, lo que estaba sobre el escritorio: pluma, 
lo lpiz y regla colocados sobre el secante. Se le explicó 
lí- que la culpa no era de sus ojos, sin» de su mente que 
>e o sacaba provecho de la vista. 
gë Esta misma alumna atravesó una sala que le era 
in  Jkmiliar en la que se había colocado nuevos muebles 
is- «Japizados de un verde brillante. Los que habia antes 
a- “ran de color pardo. El contraste llamaba la aten- 
e- Wion de todos los que estaban acostumbradas a ver 
le da sala. Pregunté a la muchacha: 
n- —¿Le gustan los nuevos muebles verdes? 
ae —¡Oh! ¿Ya llegaron? —exċlamó, sorprendida. 
la Había atravesado la sala sin notar el cambio. El 
ne: ivan y los dos voluminosos sillones eran bastante 
-¿irandes para que los viese cualquier mivpe. Aquella 
ja Suchacha, simplermente, no había mirado. Asi van 
or la vida los miopes, sin que su mente mire las 


osas. 

La fatiga de los ojos es algo muy sutil: uno igno- 
a cuándo y cómo permite que se produzca, pues de 
tro modo la eviiaria. Después del esfuerzo el daño 
stá hecho, pues la tensión de los ojos resta a todo el 
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sistema el 90% de su fuerza nerviosa. Ni siquiera los 
lentes alivian la tensión ni aflojan los músculos ocu- 
lares que siguen tensos; los lentes, simplemente, ha- 
cen el trabajo que deberian hacer los músculos de la 
adaptación. Una vez aflojada la tensión y restable- 
cida para su empleo normal la vitalidad prisionera, 
la fuerza, la resistencia y la vitalidad de la persona 
aumentan enormemente. 


Miopia 


(No clvide quitarse los lentes antes de practicar 
alguno de estos ejercicios) 


Lo que deben aprender los miopes para ver sin 
anteojos los objetos situados a distancia: 


1. Primeramente el ojo miope debe aprender a 
pensar en función de la forma, pues ésta es la ma- 
nera en que ve el ojo normal: por comparación. Ana- 
lce usted cada cosa que vea en cuanto a si es grande 
o pequeña, recta 9 curvada, alta o baja, gruesa o 
delgada, ancha » estrecha. Los ojos acostumbrados 
a ver las cosas a más de ires 1netros de distancia 
como manchas borrosas tienen el hábito de ignorar 
los contornos, esto es, los bordes precisos por donde 
la luz se derrama. Nunca piensan en analizar la 
forma y ayudar de este modo a la mente en su tarea 
de descifrar el senticio. 

Un buena ejercicio consiste en trazar las letras 
mayúsculas uel alfabeto, con el índice, sobre la pal- 
ma de la mano, con los ojos cerrados, y decirse cuál 
es el contorno de cada letra. La A es un ángulo, la 
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¿los 3 B, la C y la D son curvas, la E es cuadrada, la F es 
ocu- 4 alta, etc. Se sorprenderá de lo interesantes que pue- 
ha- 3 den ser las letras. 
.e la 3 2. Adquiera el hábito ¿da recorrer visualmente 
ible- ; toda un objeto buscando los trazos finos, los detalles. 
¡era, E Muchas personas miopes dicen: “Sí, ahora que usted 
sona “3 me llama la atonción sobre esto puedo verlo muy 
bien, pero antes no lo habían notado.” La razón de 
que los ojos “no lo notaran” es que no habían reco- 
4 rrido todo el objeto, no se habían movido. Se fijaban 
«q en el objeto entero como una gran mancha y trata- 
se 4 ban de absorberlo en su totalidad, de chuparlo, por 
asi decirlo. Ni los ojos ni la mente pueden trabajar 
4 de esta manera; deben recorrer en sucesión muy rá- 
W E pida cada porción del objeto, viendo cada pedazo en 
E una fracción de segundo separada, sin dejar ni uno. 
A En otras palabras: enseñe a sus ojos a moverse. 
ler a ¿Para esto, es un buen ejercicio contar velozmente una 
: ma- E serie de cosas. No se preocupe por la exactitud, sólo 
Ana- «jpretenda contar, comprobará que, con esta práctica, 
“ande de un día a otro sus ojos se saltan menos objetos de 
esa O “fla serie cada vez. ¿Qué cosas puede contar? Las ondas 
rados ¿de un festón, las repeticiones de un dibujo, las flores 
ancia ¿Jen el papel de la pared, las líneas de una tela raya- 
norar +4 da, los libros en los estantes de la biblioteca, las ven- 
londe “Htanillas de un tren o un tranvía, las cabezas del pú- 
ar la blico en una sala de espectáculos, los pájaros posados 
tarea ¡Msbre un cable. 
l | Si recordar las fisonomías es un problema para 
letras - usted, es probable que no vea nunca realmente una 
a pal- Stara. Aprenda a recorrer con atención todas las fac- 


à cuál 
xo, la 


ciones, de un ojo al otro, de una ceja a la otra, de la 
nariz a la boca, de ésta a la barbilla y de nuevo a 
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los ojos. Compare el tamaño y la expresión de los 
ojos. Observe el equilibro o la desigualdad de las sie- 
nes y las orejas. Estudic la nariz, la boca y la barbilla. 
Vea si ambos lados de la cara son iguales. Al explo- 
rar lo que de este modo se le revele, encontrará 
detalles fascinantes. Cuando haya visto ya todo el 
rostro, podrá recordarlo. Los ojos que se esfuerzan 
tratan de absorberlo entero en una sola mirada, se 
fijan en una sola parte y, naturalmente, no pueden 
recordar el resto. 

3. Enseñs a su mente a interesarse por la dis- 
tancia y por las cosas distantes. Los ojos miopes se 
sienten tan frustrados por los objetos lejanos que 
no quieren exponerse a la derrota arriesgando una 
mirada. Por esta razón su mundo va cerrándose a 
su alrededor cada vez más cerca, hasta que ni siquiera 
piensan nunca en mirar más allá, hacia lo que po- 
drían ver. Ni 'os anteojos corrigen este hábito men- 
tal. El ojo debe estar constantemente buscando la 
visión, intensificando el deseo de hallar la respues- 
ta a la pregunta: “¿Qué es aquello?” 

4. Enseñe a. los ojos a estudiar la diferencia del 
aspecto de un mismo objeto situado cerca y a dis- 
tancia; es decir, reconocer el modo en que la perspec- 
tiva cambia las cosas. Los ejercicios que siguen están 
destinados a interpretar la distancia. 


Ejercicios pera la distancia 


Ejercicio de los volos 


Como preparación, tome el sol o una luz brillan- 
te sobre los ojos; después cúbralos con las palmas 
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los Y de las manos. Mientras los tiene cubiertos, extienda 
sie- į] su foco mental hacia la imagen del juego de bolos. 
la. “Y Coloque los diez bolos, con el pensamiento, en una 
nlo- } hilera; píntelos de colores, cuidadosamente, y recuer- 
ará 4 de qué color dio a cada bolo. Tome la bola con la 
> el ¿que se propone derribar los bolos. Observe cómo 
zan  4la bola sale de su mano y rueda por el suelo para 
, se 4 derribar el primer bolo. Repítalo hasta que haya de- 
den 4} rribado los diez bolos. 


Ejercicio de identificación 


f 1. Siéntese a un extremo de una estancia larga, 
4 bien iluminada, con el fin de observar lo que con- 
Á tiene. Empiece por mirar el objeto más cercano a 
¡ cada lado, volviendo la cabeza para mirar primero 
Jal de un lado, luego al del otro. Cierre los ojos para 
d grabar bien en su mente el aspecto exacto de aque- 
4 los dos objetos. 

a 2. Ahora ocúpese de lus dos objetos que están un 
“4 poco más allá de los dos primeros, mirando atenta- 


odel ¡mente del uno al otro mientras vuelve la cabeza a 

dis- :juno y otro lado. Cierre los ojos y vuelva la cabeza 
pec- hacia lo que vio en un lado, luego hacia io que vio 
stán en el otro. 


4 3, Recordando lo que vio, abra los ojos, véalo de 
A nuevo y avance hacia algo más alejado, en ambos 
2 lados. 

J 4 Siga avanzando, cada vez más lejos, objeto 
por objeto, limitando su interés a lo que está mirando, 
¡recorriendo con atención todo el objeto para analizar 
lsu forma y captar tantos detalles como le sea posible. 
5. Pronto llegará acaso a objetos colocados tan 


A AAA A a Ee 


Y LAVI 


102 CURACIÓN DE LA VISTA 
lejos a ambos lados” de la estancia que no podrá $ corre 
distinguirlos. Haga el experimento con esos dos obje- 4 talles 
tos desconocidos, mirando primero al uno, después Y mom 
al otro. Acuérdese de cerrar los ojos a menudo para A elde: 
descansar y de respirar profundamente con frecuen- y la 
cia. No se esfuerce, sólo invite a la visión; deje que aire ] 
al pa: 


los ojos hagan lo que quieran. Especule como lo haría 4 
una vista normal. Uno u otro de los objetos puede $ da of 


surgir por un momento, en la conciencia o en la cine 
visión. Sea como sea, acéptelo, y se convertirá en corre 
visión de mayor grado. sible 

6. Si no sucede nada, adelántese y examine los hace 
objetos de cerca. ¿Por qué no los vio? ¿Es que, a dis- mera 
tancia, analizó mal su tamaño y su forma? ¿No los tácul 
recorrió enteramente para hallar los detalles? ¿Qué trans 
diferencia hay entre el aspecto de los objetos vistos de cia er 
cerca y el que tenian a distancia? na pi 


7. Ahora vuelva a su silla, cúbrase los ojos con A piso y 


las palmas de las manos y recuerde el objeto tal como - ¿$ más « 
lo vio cuando se acercó a él. Aspire profundamente, $ Cil pa 
exhale el aire mientras abre los ojos y podrá captar $ bita « 
un relámpago de visión clara. 3 R 
9 ojos: 


No trabaje así durante demasiado tiempo, sino 
más bien un poco cada día. Las cosas que el primer 
día fueron un misterio serán fáciles después. 
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Ejercicio del cine 


El cine ofrece un ejercicio bueno para extender 
la visión a la distancia. Mire a la pantalla sin an- 
teojos. Sientese lo bastante cerca para no tener que 
esforzarse, en la primera o segunda fila, al centro. 
Piense en parpadear y respirar a menudo y en re- 
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correr toda la pantalla con la.mirada buscando los de- 
| talles. De cuando en cuando, cierre los ojos por un 
| momento o mire a la oscuridad, para dar a su vista 
del descanso que proporciona el contraste entre la luz 
Y la sombra. Si la película tiene muchas escenas al 
aire libre, aproveche todas las ocasiones para mirar 
al paisaje del fondo, a la distancia que la escena pue- 
Ada ofrecer. Contrariamente a la creencia popular, el 
7 ¡Cine es bueno para la vista y puede utilizarse para 
3 ] corregir la miopía. Debido al movimiento, es impo- 
4sible mantener la mirada fija; por lo tanto, el cine 
hace que los ojos se muevan. Si se sienta en la pri- 


O EEE 


So o 
i P fila cuando empiece a contemplar el espec- 
Ñ Atáculo sin anteojos, descubrirá que, a medida que 
á ¡transcurren las semanas, puede aumentar la distan- 
ə qda cntre usted y la pantalla. Antes de lo que imagi- 
3 na podrá sentarse en la primera fila del segundo 
a. piso y ver bien la película; la mirada hacia abajo es 
so ¡más descansada para los ojos y el ángulo es más fá- 
e, ¿úl para el cuello. Cuando esto llegue, su amigo prés- 
ar abita estará otra vez dispuesto a sentarse a su lado. 
Y Recuerdo nuestra norma sobre el empleo de sus 
00 ojos: “¡La facilidad logra los resultados!”, y no deje 
er {que sus ojos se cansen. Si el programa es doble, al 
principio no tendrá la resistencia necesaria para pres- 
indir de los aniscojos durante toda una tarde, pues 
ha pasado demasiado tiempo dependiendo de sus 
uletas. Entonces debe hacer una de estas dos cosas: 
Jer ubrirse los ojos con las palmas de las manos durante 
an- ¿Sm rato o ponerse los lentes. Pero a medida que los 
¿ue jos se acostumbren a trahajar sin ayuda, podrá 
tro. oportar cada vez más tiempo sin cansarse. Si es po- 


're- We, coloque la cabeza de modo que pueda ver la 
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pantalla mirando hacta abajo. ¡Mire con calma y Y  tituye un 

piense en respirar! dará repet 
Una práctica excelente es la que consiste en ir visión. 

al cine solo, ver una película interesante y después 

quedarse durante toda la sesión siguiente con los 


ojos cubiertos por las palmas de las manos, escuchan- Ejercicio « 


do y viendo con ia imaginación toda la película de Cúbra: 
nuevo. Cuando se descubra los ojos su visión será 3 y luegot 
decididamente más clara. $ practicar 
q 1. Col 
Práctica del juego de bolos pueda mi 
postes del 
Para enfocar y extender la visión, el juego de mer poste 
bolos no tiene igual. Los modernos boliches están haga des] 
bien iluminados y bien ventilados. Si el jugador mira ¿$ Por el bo: 
a la bola mientras toma impulso antes de lanzarla, NY perior y 
luego su mirada va rápidamente de la bola a los ¿A hasta el. 
bolos; en otras palabras, si toma impulso para apun- $ Ver: nud 
tar y luego observa la bola al lanzarla, su puntería $ zaderas 1 
será mejor y los ojos seguirán a la bola en movimien- Y los trave 
to mientras rueda hacia los bolos. 2. Ut 
Es una práctica excelente para los ojos miopes rada por 
recorrer los bolos restantes y calcular cuántos que- + 3. Le 
dan en pie. A medida que avance el juego, el cálcu- $ rrido de 
lo será más exacto. ; 4, C 
Hasta la anotación de tantos puede aprovecharse mero; p 
benéficamente. En algunos boliches modernos, los do está 
tantos escritos en lápiz en el mostrador aparecen si- 5. C 
multáneamente, iluminados, en una pantalla alta 6. C 
situada a cierta distancia. La comparación de lo primer 
anotado a mane en el mostrador con lo mismo que cables y 
FR 


aparece, resplandeciente, en la lejana pantalla, cons- 
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tituye un maravilloso entrenamiento de la vista y 
dará repetidamente a los ojos miopes relámpagos de 
visión. . 
Ejercicio del poste del teléfono 

Cúbrase los ojos con las palmas de las manos 


y luego tome el sol o la luz sobre ellos, antes de 
practicar este ejercicio. 


1. Colóquese de pie en un lugar desde el cual 
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pueda mirar a la calle, hacia una larga hilera de 

postes del teléfono. Con ia atención puesta en el pri- 

mer poste, señalando con la nariz hacia donde mira, 

haga deslizar la mirada, mientras levanta la cabeza, 
įra ï por el borde izquierdo del poste hasta el extremo su- 
cla, perior y después hacia abajo por el borde derecho, 
los hasta el suelo. Observe todos los detalles que pueda 

ver: nudos o grietas en la parte baja, barras y abra- 
ría zaderas más arriba, con los aisladores al extremo de 
en- los travesaños. 

2. Cuente el uamero de cables y deslice la mi- 

ves 4 rada por ellos hasta el siguiente poste. 
U a 2. Lentamente y con atención, repita el reco- 
SHE 4 


rrido del segundo poste como hizo con el primero. 

4. Compare el aspecto del segundo con el pri- 
yse ï mero; procure obtener la sensación de que el segun- 

© 4 do está más lejes, la sensación de distancia. 

5. Cierre los ojos, descanse y respire. 

6. Cuando abra los ojos, deslice la mirada del 
primer poste al segundo y hágala ir y venir por los 
cables varias veces. 

7. Pase al tercer poste y repita el proceso. 
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De un día al otro, en este ejercicio, obtendrá imá- J]  guir la y 
genes más claras y más detalladas y verá mejor el E acérquese 
séptimo y el octavo postes de lo que vio al empezar d 6. Ay 
el primero y el segundo. 4 de espada; 

j un poco d 
Ejercicio de ivs naipes q Paipes. Ac 
A mente ni 

Este ejercicio está ¿cstinado a hacer que los ojos A puede for: 
acepten el aspecto de las cosas familiares vistas a 1 visión se ] 
distancia. Antes y después de practicarlo cúbrase los 3 gún truco 
ojos con las psimas de las manos y tome el sol o Y jor, pues e 
la luz. A lo cual es 

1. Tome dos barajas y separe todo el palo de o RE a 
espadas de cada una, coloque los naipes de uno f re sera la 
de los palos en hilera y por orden contra la pared, A padas y ol 
en el suelo o sobre una mesa, de modo que puedan Y la imagen 
ser vistos če lejos. 3 8. Cua 

2. Dirija nna luz intensa sobre los naipes y colo- r pidamente 


que su silla a suficiente distancia, de modo que no 
pueda ver claramente las figuras de los naipes. 
3. Con el otro palo de espadas en la mano, tome 


4 Una parte 


el as y examínelo con atención, todo entero y muy A La pa 
cerca de su nariz; luego sosténgalo con el brazo ex- A más lara, 
tendido y compare varias veces la visión cercana con $ (el color : 
la alejada. busque en 
4. Cierre los ojos suavemente y recuerde el as a en la mar 
la distancia de la longitud dei brazo, aspire profun- y buscar 
damente, abra los ojos y, mientras exhala el aire, baraje tod 
mire al segundo as colocado a lo lejos. Recórralo con hasta el ú 


atención todo entero, como hizo con el otro a la dis- 
tancia del braze extendido. 
5. Si se encuentra demasiado lejos para distin- 


-jarse tant 
0 tensión; 
propásito . 
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guir la imagen lejana después de varios intentos, 
acérquese un poco. ¡No se esfuerce! 

6. A medida que avance por la hilera —el dos 
de espadas, el tres, el cuatro, etc., quizá podrá alejar 
un poco de nuevo su silla y ver igualmente bien los 
naipes. Advertencia: Invite a la visión, no mire fija- 
mente ni se esfuerce. La visión es un impulso, no se 
puede forzar. Si afloja la tensión y exhala el aire, la 
j visión. se producirá. Tenga cuidado de 10 hacer nin- 
gún truco con sus párpados o sus cejas para ver me- 
g jor, pues esto sería trampa, visión lograda por ardid, 
] lo cual es muy malo para los ojos. 


E 7. Cuando un naipe aparezca claramente, recó- 
4 rralo todo con rapidez; si lo mira fijamente desapa- 


recerá la visión. Mueva los ojos para contar las es- 


padas y observe las cuatro esquinas: esto intensificará 
la imagen. 


i 8. Cuanao vea claramente un naipe, recorra rå- 


4 pidamente toda la hilera. La visión puede durar hasta 


“4 una parte o quizá hasta el final. 


d A medida que mejore usted en su manera de 


emplear los ojos y sea recompensado con una visión 


más clara, puede variar el ejercicio. Elija otros palos 
E (el color rojo será más dificil) o baraje el mismo y 
Abusque entre los distantes el naipe igual al que tiene 
-Jen la mano; quizá le convenga barajar también éste 
Ay buscar a lo lejos los naipes iguales. Finalmente, 
baraje todos los palos y emplee los cuatro, desde el as 
hasta el último naipe. En ningún momento debe ale- 
jarse tento de los naipes que verlos le cueste esfuerzo 
o tensión; si sucede esto, acérquese. Recuerde que el 
propásito de este ejercicio es comparar el aspecto del 
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mismo objeto visto de cérca y de lejos: actividad 
mental. 
Invente nuevos ejercicios para aprender: 


1. A pensar en las formas. 

2. A recorrer los objetos. 

3. A interesarse por la distancia. 
4. A analizar la perspectiva. 


Recuerde que el aburrimiento impide la visión 
porque suprime el interés, Durante todo el día, inte- 
résese por el mundo que le rodea. Extienda su inte- 
rés hacia afuera, a sa mundo. 

Los ojos miopes dejan de advertir muchas cosas 
que están a su alcance visual porque no las miran. 
¡Piense en mirar! Luego analice la cosa que mira; 
tenga la mente detrás de la vista. Vea con interés 
y atención, que es lo contrario de mirar fijamente y 
soñando en otra cosa. 


Ejercicios del. calendario 


Preparación: Pxocúrese un gran calendario de 
pared que muestre el mes anterior y el siguiente de- 
bajo del mes corriente; colóquelo en un colgador de 
vestidos a fin de poder colgarlo donde tenga buena 
luz y a la v:stancia conveniente. Este ejercicio fue 
creado por Aldous Huxley como método para practi- 
car en casa. Da resultados excelentes, puesto que 
hace girar los ojos en rápido movimiento, primero 
hacia el punto cercano, luego a la distancia. También 
hace que los ojos se centralicen en el punto cercano 
y a lo lejos. Es divertido. La mente, interesada, deja 
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de trabajar y se libra de tensión, por lo que los ojos 
se libran asimismo de su tensión. 

Aprenda a hacer juegos malabares con dos pelo- 
tas de goma o dos objetos esféricos si nu dispone de 
pelotas. Tome una pelota en cada mano; lance la 
de la mano derecha y atrápela con la izquierda; 
mientras la primera está en el aire, la mano izquier- 
da pasará rápidamente su pelota a la derecha, a 
fin de estar libre para recibir la que baja en la palma 
extendida. Esto parece complicado, pero un poco de 
práctica le hará a usted tan hábil como un malaba- 
rista. Al principio puede tener tendencia a mirar ha- 
cia arriba, esperando la pelota; esto sería una mira- 
da fija; procure dirigir la atención y la vista a la 
pelota, siguiénduia mientras sube y desciende; sigala 
con la nariz mientras sale de una mano y cae en la 


otra y así nunca fallará. Ya es usted un diestro ma- 
4 labarista. 
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Ejercicio A. Cúbrase los ojos con las palmas de 
¿las manos, después expóngalos al sol o a la luz. Co- 
4 lóquese a una distancia conveniente del calendario, 

directamente de cara a éste. Siga la pelota con la 
A vista, dirigiendo la nariz hacia ella durante todo su 
trayecto por el aire, desde que sale de la mano dere- 
cha hasta que cae en la izquierda que espera, luego 
mire rápidamente al número 1 del calendario, diri- 
siendo la mirada al fondo blanco, primero a un 
ilado, luego al otro. Cierre los ojos, balancéese y res- 
pire. Lance la pelota dos veces y mire al fondo blan- 
co a cada lado del número 2. Cierre los ojos, oscile 
y respire. Pase ía pelota de una mano a otra tres 
veces y siga el mismo procedimiento con la cifra 3; 
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re 


aumente el número de lanzamientos de la pelota a 
medida que avance en la lectura de las cifras. Debe 
tenerse mucho cuidado de no caer en la tentación de 
mirar el número antes de ver que la pelota ha ter- 
minado su viaje de una mano a otra. Durante el 
juego, es posible que los números empiecen a apare- 
cer més claros; si es así, retroceda unos treinta cen- 
timetros. 'n días sucesivos seguramente podrá ale- 
jarse más. Para fortalecer un ojo débil, cúbrase el 
otro con un parche para practicar este ejercicio, pero 
procure tener el ojo abierto debajo del parche. 

Mantengase con ánimo de juego mientras lanza 
las pelotas y mira al calendario. | 


Ejercicio B. (Apliquese las palmas y tome el sol 
o la luz sobre los ojos.) 

Para este ejercicio tendrá que colocarse más cer- 
ca del calendario, pues ha de poder ver los números 
pequeños de los dos meses que están abajo. Pruebe la 
distancia y elija la posición desde la cual pueda leer- 
los sin esfuerzo, aunque no es necesario verlos com- 
pletamente claros. 

Lance la pelota de una mano a la otra, mire al 
número í grande y luego, rápidamente, al número 


1 pequeño del mes de la parte inferior izquierda del - 


calendario, luego pase con rapidez al número 1 del 
mes de ia derecha. Cierre los ojos, oscile y respire. 
Lance dos veces la pelota, mire al número 2 gran- 
de, al pequeño de la izquierda y luego, rápidamente, 
al de la derecha. Cierre los ojos, balancéese y respire. 


Cierre los ojos y oscile después de cada número; 


deténgase y cúbrase los ojos con las palmas antes de 
llegar a cansarse. 
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El 

1 

1 es 

| Ejercicio C. El globo del ojo se alarga como la 

; cámara fotográfica para un primer plano. Esto el ojo 

| — mione lo hace bien. Debe aprender a aplanarse, esto 

| es, acortar el eje, como la cámara, para una vista 

i distante. El ejercicio que sigue está destinado a ense- 
d ñar la cooperación de los músculos que reducen y 

| alargan el eje, para que el globo del ojo miope pueda 

! 

| 

| 

l 


cambiar de forma y aplanarse para ver las cosas 
lejanas. 


1. Busque un calendario pequeño, manual, cuyos 

í días del mes correspondan <n posición a los del ca- 
i lendario grande. Para prepararse, apliquese las pal- 
| mas y tome el sol o la luz (si no hay sol) sobre los 
E ojos cerrados. Siéntese un poco más lejos de la dis- 
i tancia en que vea claros los números grandes del 
- į Calendario de pared. 

; 2. Sostenga el calendario pequeño a poca dis- 
į tancia de su cara y mueva la cabeza para deslizar 
E ] la mirada de un lado al otro del número 1, subiendo 

| por un lado y bajando por el otro, luego mire rápi- 

¡ damente al número 1 lejano y haga lo mismo. 

3. Cierre los ojos, oscile y respire. No se preocupe 
si el número distante no aparece claro en seguida. 
No insista ni se esfuerce. La visión mejorará a me- 
dida que avance usted en la secuencia de números. 

4, Ahora mire al fondo blanco a cada lado del 
número 2 en el calendario pequeño; haga lo mismo 
con el 2 distante. 


5. Cierre los ojos, escile y respire. Tenga cuidado 
de no retener el aliv.1io mientras mira. Continúe de 
la misma manera con cada número y descubrirá que 
los ojos adquieren la sensación ¿e mirar a distancia 


a 


| 
| 
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y la encuentran agradable, lo cual demostrarán con 
una visión más clara. 


Recuerde que en todos nuestros ejercicios no se 
pierde nunca el tiempo al descansar, pues con ello 
la visión mejorará tanto que los ojos podrán traba- 
jar más. 

Las anteriores sugerencias no son más que el 
comienzo para el miope. Es difícil trabajar solo; 
si el que sufre de miopía puede conseguir la ayuda 
de un amigo comprensivo o de un familiar que lea las 
instrucciones y compruebe si las sigue correctamente, 
avanzaría mucho más hacia el logro de una vista 
normal. 


Nuestros alumnos miopes nos preguntan a me- 
nudo: 

—¿Debo quitarme los anteojos inmediatamente 
y no volver a ponérmelos 

La respuesta es: No. Hasta que su visión sea sufi- 
ciente para ver sin ellos, no tire sus anteojos. No qui- 
tariamos las muletas a un inválido que deseara apren- 
der a andar, sino que antes le enseñariamos el modo 
de emplear sus miembros y le haríamos adquirir re- 
sistencia hasta que pudiese levantarse y andar sin 
ayuda; entonces ya no sentiría la necesidad de las 
muletas. Lo mismo sucede con los anteojos: a medida 
que se adquiere la visión se presentarán frecuentes 
ocasiones en que el miope no sentirá la necesidad de 
los lentes. Hay que quitar a los ojos sus muletas gra- 
dualmente, a medida que la visión aumenta. Cuando 
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d su visión haya aumentado y los anteojos que usa re- 
4 sulten demasiado fuertes, quizá deberá usted consul- 
4 tar a su oculista sobre la conveniencia de que le pres- 
4 criba otros más débiles. 

> Los ojos miopes ven bien de cerca; no les cuesta 
-$ nada, aunque sea una letra pequeña, si el libro se 
“A coloca lo bastante cerca. Leer de cerca con lentes de 
miope, hechos para la visión distante, es compara- 
ble a leer un libro con gemelos de teatro. Pruebe 
usted de leer a simple vista y, como la visión se basa 
en la distancia, encontrará que gradualmente aleja 
el libro hasta una posición más normal. 


El ADVERTENCIA: No se arriesgue a manejar el co- 
E che sin anterios antes de haber pasado la prueba 
reglamentaria sin ellos. Recuerde que mientras no 
«¿haya logrado la agudeza visual sus ojos no solamente 
E son de percepción confusa sino lentos de movimiento. 
En el tránsito las cosas suceden en una fracción de 
«segundo. N^ suprimimos los lentes para manejar, 

Asno que reconstruimos la visión; las autoridades re- 

tiran su restricción cuando uno ha desarrollado su- 

A ficiente visión para pasar la prueba. 

Los miopes, mientras están fortaleciendo su vista, 
pueden recurrir a los anteojos fuertes para ver algo 
que esté fuera de su alcance. Sea sensato, no se arrles- 
gue y no se fatigue; hay muchos lugares y ocasiones 
en que no hay presión mental y un miope puede em- 
plear su propia capacidad sin peligro, como, por 
ejemplo, cuando se viste, cuando come, cuando viaja 
como pasajero, etc. Esto desarrolla la agudeza visual. 
Esté alerta para aprovechar todas esas oportunida- 
des. El ojo aria la libertad. 
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Ei desarrollo de la vista 
a poca distancia 


“¿De qué puede servir a un hom- 
bre ganar el mundo entero y entrar 
en su propiedad con una úlcera gás- 
trica...... y lentes bifocales?” 1 


John Steinbeck 


En ESTOS DÍAS, LÄ MAYORÍA DE LAS PERSO- 
nas que frisan en los cuarenta años descubre que 
cuando lee necesita unos brazos más largos para sos- 
tener el libro o una vista mejor para ver claras las 
letras. Los ojos que tienen dificultad para leer pue- 
den ser présbitas y astigmáticos o sufrir lo que los 
médicos llaman “vista bifocal o cansada”, lo cual se 
atribuye al endurecimiento del cristalino. Tales ojos 
miran fijamente a lo largo de la línea escrita; no 
saben girar como gira el ojo normal, pero pueden 
aprenderlo; pueden rejuvenecer su visión en la lec- 
tura aprendiendo a leer con los ojos en estado de 
reposo. La tensión, no la edad, malogra la visión a 
poca distancia. Muchos de nosotros conocemos per- 
sonas que han conservado su capacidad de leer sin an- 
teojos; los que viajaban por Bélgica antes de la gue- 
rra contaban que en los conventos había ancianas 
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que habían pasado toda la vida trabajando en el fa- 
moso encaje de Bruselas y seguian haciéndolo sin 
usar anteojos, aunque muchas de ellas tenian ochenta 
años o más. Pero trabajaban bajo excelentes condi- 
ciones de luz, no artificial sino natural, sin tensión 
mental, sin ninguna violencia que pusiera sus ner- 
vios tensos: maravillosos ejemplos de lo que pueden 
hacer los ojos cuando se mantiene la calma durante 
la actividad. 

La tensión es la causa de no poder leer; en este 
| caso, la tensión de los cuatro músculos rectos que 
Japlanan el ojo. Cuando están aflojados gracias a una 
į mente tranquila, los dos músculos opuestos, los oblí- 
1 cuos, pueden realizar su tarea de alargar el globo 

' del ojo, y esto hace posible leer con facilidad, con 
1 ¡comodidad y sin esfuerzo; el cristalino sigue E 
¿no importa, a parecer, que sea duro o blando, pues 
; ila lectura es posible en ambos casos. Si se practica con 
¿persistencia el aflojamiento de ia tensión, la visión 
¡cercana perfecta, cualquiera que sea la edad de la 
Soa puede ES en una cualidad paa 


sariat ii 


cojos que a per dido su as de adaptarse pue- 
tien ser reeducados para que lo hagan. 


Cinco resoluciones 


(Excelentes para todo «quel que sufra por lo que se 
llama “vista cansada” ) 


1. Resuelva respirar más profundamente y con 
frecuencia cuando emplee sus ojos para ver de 


-¿erca. “¡Respire mientras mira!” 


A 
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2. Procure sentir blandos los globos de los ojos 
mientras lee, aflojando los párpados, reduciendo asi 
su presión sobre las órbitas, y dejándolas libres de 
toda violencia (%ase el Capítulo IX). Cierre los ojos 


sión des 
matutin 
y abrirs 
sobre ell 


a menudo para comprobar que se mantienen blan- 4 e 
dos y recobrar esta sensaciór si la ha perdido. t iar 
3. Parpedee a menudo para descansar y lubrifi- $3 Ene qu 
car los ojos, con lo que evitará sentirse “arenilla” ; se a 
en ellos mientras lee. E r a Sa 
4. Durante el día, siempre que mire a lo lejos 4 K R a 
dirija rápidas ojeadas a algo cercano, aunque sólo 4 a ? ği 
sea su uña o su reloj ue pulsera. 3 a 
5. Acosturibre sus ojos a seguir el contorno de ` 
los objetos que mire, lo cual aumentará su poder 4 s 
de observación al infundirles el hábito de girar a la A haen d 
distancia en que ven mejor. El resultado de ello será 4 Te a 
que después los ojos aplicarán ese hábito al punto 4 i 
cercano o más difícil. q hace m 
A las mano 
El primer paso de la reeducación consiste en eli- E ojos con ] 
-4J no se tor 


minar la tensión mental que pone tensos los ojos. Y. i 
9 IMpacieni 


Hágalo restableciendo la calma de la mente, como 4 ,, 
E : l 20 3 dria hace 
se sugiere en el Capítulo IV. Es necesario suprimir la $ 


Sa > A “9 SO; rec 
fijeza mental lo mismo que la visual, pues la per- + Ha d Jii 
i ; f 3 ndo 
sona que tiene una vista tensa piensa y lee en una 4 los at pS 
k x pe -3 S 0710 
serie de miradas fijas. Debemos dar a la mente ya Y. ida 
ET ; , 3 miento es 
la visión una trayectoria continua y leer con la mente Y .. 
i . ; A eficaz y n 
y con los ojos. Hasta los que practican los métodos 4 
de : 3 Su tarea, 
ortodoxos han llegado a comprender que “la vista * steli 4 
3 4 . ; . 4 vuelta 
es algo más que agudeza visual”, y lo están predi- “4 AR 
radio con 
cando. Sai 
: ES A A nte o 
El siguiente paso es el reposo de los ojos: prac- i4 EE 
4 los ojos c 


ticar todos los ejercicios de aflojamiento de la ten- 
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sión descritos en ei Capitulo IX, especialmente los 
matutinos, pues los ojos necesitan aflujar los músculos 
y abrirse, retirar el peso de los párpados que caen 
sobre ellos. 

Insista particularmente en los baños de sol y la 
aplicación de las palmas de las manos. Resulta ex- 
traño que las personas que más lo necesitan son las 
que más se resisten a la luz del sol y a dedicar el 
4 tempo necesario al reposo por medio de la aplicación 
1 de las palmas. Pero la persistencia, como hemos indi- 
4 cado, hará que acepten la luz y que gocen de la cal- 


umd 1e 
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E ma que proporciona la eficaz aplicación de las pal- 
| mas. 
le 
> Sugerencias para la vista cansada: Ejecute la osci- 
e | lación del elefante mientras toma el baño de luz o 
ce ¿de sol. Esta actividad corporal calma los nervios 
Es q y hace más agradable la aplicación de las palmas de 

A las manos. Y no deje que la práctica de cubrir los 
e y ojos con las palmas le resulte aburrida o, peor aún, 
a A no se torture cor la fuerza de voluntad cuando se 
dd “impaciente pensando en las muchas cosas que po- 
A 3 dría hacer en vez de concederse diez minutos de repo- 
A 


4 so; recuerde que, en realidad, se gana tiempo to- 
E E nándóse un poco de descanso. Después de cubrirse 
da 4 

los ojos con las palmas del modo debido, su pensa- 


a miento estará mejor organizado, la acción crrá más 
te “A eficaz y necesitará usted menos tiempo para realizar 
108 su tarea, o sea, dicho de otra manera, que no “dará 
sta vueltas en círculo”, mental o realmente. Ponga la 
di- _Aradio con alguna música dulce, una charla intere- 
Le sante o una comedia, manteniendo las palmas sobre 


los ojos cerrados con suavidad, en posición tal que 
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formen sobre cada ojo un suave cuenco, tibio y oscu- 
ro; apoye los codos sobre un cojin para que sus brazos 
no se cansen; mantenga su mente en calma, intere- 
sada y feliz; exhale un profundo suspiro; decida go- 
zar de su momento de reposo. 

Ahora está dispuesto para emplear sus ojos. Ten- 
ga presentes sels cosas: 


1. No tratará de ver ninguna letra impresa, pues 
cuanto más se esfuerce para conseguirlo más borrosa, 
penosa o imposible resultará la lectura. 

2. No recurrirá a ninguna estrategia artificial 
con los párpados o las cejas para ver claras las letras. 
Tales trucos de presión o distorsión son malos para 
el ojo físico, e impiden la visión clara permanente. 

3. Tenga en cuenta que el recuerdo de una visión 
imperfecta o borrosa hará todavia más imperfecta 
la vista; por lo tanto, no deje que su mente se detenga 
er recuerdos de aberraciones astigmáticas, sino al 
contrario, cierre usted los ojos y recuerde algo que 
anteriormente haya visto clara y distintamente. In- 
cline su mente hacia el recuerdo de la vista perfecta. 

4. Tome el sol o la luz y cúbras* frecuentemente 


los ojos con las palmas durante su lección. Procure 


descansar antes de sentirse fatigado. Ya conoce usted 
el viejo proverbio de que “vale más prevenir que 
lamentar.” Diga: “Si uno descansa antes de estar 
cansado, nunca llegará a sentirse agotado.” 

5. Procúrese la mejor luz posible; el sol sobre 
la página impresa, luz diurna o una intensa luz arti- 
ficial directa. (Véase el Capítulo V.) Si lee con el sol 
sobre la página, coloque el libro de tal manera que 
no produzca reflejo. 
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: 6. Mientras lea, practique con frecuencia los ejer- 
-4 cicios mentales entre los párrafos, pues constituyen 
un buen reposo menial y aflojan los músculos ocu- 
lares tensos. 


El ejercicio del calendario, descrito en el Capítulo 
VI, constituye una excelente preparación para su lec- 
ción de lectura, después de tumar el sol y aplicar las 
palmas. Cuando trabaje con el calendario pequeño 
i (ejercicio C), mirando de los números pequeños a los 
- "Agrandes colocados a distancia, no emplee para empe- 
: izar un calendario demasiado chico, sino uno que 

pueda voted ver fácilmente; si es necesario, puede 
sostenerlo a la distancia de la longitud del brazo.- A 
medica que pasen los días y que mejore su vista de 
«cerca, puede ir aproximando a sus ojos el calendario 
“pequeño. Mire el número 1 en su mano, luego a la 
“cifra correspondiente lejana y después de nuevo al nú- 
mero cercano. Esto ofrece al globo del ojo aplanado 
a Oportunidad de alargarse para la visión de cerca 
¡después de cada mirada fácil a lo lejos. Cierre los 
bjos, oscile y respire, sin falta, después de cada ida y 
velta de la mirada. Cada vez pose la vista tranqui- 
Jamente sobre los números; no lo haga con precipi- 
{ación ni exija claridad; acepte, al principio, lo que 
“pueda obtener y, mientras tiene los ojos cerrados para 
eposar, aclare la imagen mental de lo que debería 
haber visto. 

' La lectura cor .:ste en interpretar marcas negras 
ybre un fondo blanco o viceversa, esto es, el contras- 
e entre l'anco y negro; por lo tanto, ante todo en- 
señemos a los ojos a mirar y observar la blancura. 
lome la Tarjeta No. 1 que se encuentra al final de 
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este libro y vuélvala del lado blanco; sostenga esta  j to 
tarjeta en blanco al sol o en buena luz ante su cara  ] pu 
y empiece a deslizar la nariz y la vista de un borde | qu 
al otro de la supexficie blanca, repetidamente. ¿Co- |]  y« 
loca usted la tarjeta lejos, automáticamente? Pruebe 4 lig 
de acercaria cada vez más, mientras continúa reco- + del 


rriéndola de un lado a otro, lo cual no le molestará 
aunque llegue a tenerla muy cerca, puesto que sólo 
mira una superficie blanca y, por lo tanto, no exige 
nada a sus ojos ni a su mente; pero, aun asi, el glo- 
bo ocular se alarga para adaptarse a la cercania de 
la tarjeta. 

No intente nada, no se esfuerce, sólo pase la vista 
por la tarjeta. Ahora ya ha obtenido usted la sensa- 
ción de blancura y sabe cómo es. Cierre los ojos y 
recuérdela, mientras sigue recorriendo la tarjeta con 
la memoria. 


Aprenda a seguir las lineas: Cuando abra los ojos, 
dé vuelta a la tarjeta para mirar a la otra cara, Prin- 
cipios del entrenamiento de la vista. En vez de leer, 
recorra con la nariz y la vista los espacios blancos 
entre las lineas de los pequeños párrafos de letra mi- 
núscula que hay al pie da la tarjeta, de margen a 
margen; no intente nada, sólo deslícese, abriendo 
y cerrando los ojos alternativamente como hizo con 
el lado en blanco. Finalmente los hilos blancos en- 
tre las diminutas líneas brillarán como pequeños 
rieles. Al principio quizá tendrá que sostener la tarje- 
ta bastante lejos. Déjese guiar por la comodidad; no 
fuerce nunca la vista; la tarjeta se irá acercando por 
sí misma a medida que se desarrolle su visión para la 
lectura. Las letras se aclararán más fácilmente cuan-- 
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ato más abajo llegue. Al contrario de la creencia po- 
a; pular, requiere menos esfuerzo leer letra pequeña 
le que grande, porque no hay tanto espacio que recorrer 
o= Y cansa menos. Acuérdese de respirar, de parpadear 
e; ¿ligeramente y a menudo. Piense en librar a sus ojos 
o del peso de sus cejas y párpados. 
cá Ahora recorra los espacios blancos entre los pá- 
lo! rrafos 9, 10 y 11, alternando el recorrido con los ojos 
ze‘ cerrados y abiertos, Piense en respirar. No inten- 
'o-ite leer: este no es un ejercicio de lectura, sino un 
de medio de aflojar los músculos tensos. Cuando los es- 
“pacios entre las líneas impresas de un ¿rupo apa- 


¡tajrezca :2 bien blancos, dirija su atención a los grupos: 


zai ‘de letra mayor, más arriba. Siga alternando las osci- 
y ¡laciones con los ojos abiertos I cerrados y respire. 
on Cuando llegue a los espacios más anchos, quizá estará 
¡usted suficientemente reposado para leer. Practique 
jeste recorrido de los espacios de modo lento, suave, 
os; a conciencia; piense en el fondo blanco, no en las 
n-letras. Se requiere tan poco esfuerzo para mirar una 
ier; superficie en blanco, que al hacerlo el error de re- 
cositracción disminuye y hasta desaparece. 
miż Cuando se produzca la visión para la lectura, 
væ “sostenga la tarjeta a una distancia cómoda, siga con 
ado un ligero y lento movimiento de cabeza de un lado 
conja otro, pero deje que los ojos corran tan de prisa 
en-/como quieran: cuanto mayor es la velocidad de la 
ñosilectura menor es el esfuerzo, pues se aleja más del 
rje-hábito de la mirada fija. Aunque no esté cansado, 
' nø cierre los ojos al final de cada párrafo y todavía con 
porjmás frecuencia si siente la necesidad de ello. Nun- 
à la ca es tiempo perdido el dedicado al descanso. Cierre 
an=los ojos, descanse y oscile; recuerde lo que acaba de 
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Los huecos: Muchos de los que tienen dificultad 
para leer no recuerdan la forma de las letras que 
componen las palabras; siempre es difícil ver cosas 
que no son familiares. Antes del próximo ejercicio, 
pruebe este experimento: tome un lápiz y papel y, 
sin mirar la página impresa, escriba el alfabeto de 
tipo pequeño, no en mayúsculas ni manuscrito, sino 
las minúsculas de las palabras que se encuentran en 
la página. Si no hace usted trampa, puede apostarse 


y diez contra uno que mezclará en el alfabeto letras- 


mayúsculas y manuscritas o que no recordará la for- 
ma de ciertas letras. ¿Es cierto? ¿Escribió usted bien 
las letras B, q, r, g, d, 1? Dicho de otra manera: du- 
rante años ha estado usted leyendo palabras com- 
puestas de partes que no isv son familiares. Ahora 
tome la tarjeta No. 2 del final del libro y estudie las 
letras de tipo más pequeño. Hágalo de esta manera, 
que indefectiblemente las hace inolvidables: 

i Mire al hueco blanco que resplandece en medio 
ide la c. Cierre los ojos y recuerde la forma de ese 
blanco. Mirele otra vez y pase a la a; fíjese en las 
¡dos formas blancas o huecos que brillan en medio 
de la a. Cierre los ojos y recuérdelos; abra los ojos, 
mire otra vez los huecos blancos y pase a la i. Mire 
4 el espacio blanco al lado izquierdo, hasta debajo del 
punto, y al lado derecho. Cierre los ojos, piense en 
aquel blanco y mirelo otra vez. Prosiga hasta que 
llegue tan abajo de la página como le permita su 
vista actual. Ahora leerá más fácilmente las pala- 
bras de la Tarjeta No. 1. Pruebe con el primer párra- 
fo. ¿Lo ve más claro? 

¿Se niegan sus ojos a alargarse y aceptar la cer- 
fania de la página blanca? Practique este ejercicio: 
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me 


Ejercicio de acercamiento 


1. Cúbrase un ojo con la palma de la mano, floja- 
mente, de modo que pueda abrirlo al mismo tiempo 
que el otro. Coloque la palma de la otra mano ahue- 
cada como para que un adivino lea las líneas. 

2. Sostenga ia mano a la distancia de la longitud 
del bra.o y recorra repetidamente con la vista las 
líneas rue aparecen en la palma. 

3. Cierre los ojos, siga recorriendo y pensando 
en las lineas que vio. 

4. Aspire profundamente, acerque más la mano, 
abra los ojos y recorra de nuevo las líneas. 

5. Repita: mirar, cerrar los ojos, recordar y acer- 
car la palma de la mano, hasta que la tenga junto a 
su nariz. Todavía podrá ves algunas de las líneas sin 
esfuerzo, porque ha alargado gradualmente el globo 
del ojo. 

6. Ahora repita este ejercicio con la otra mano 
y el otro ojo. 

7. Después descanse tomando el sol o la luz y cu- 
briéndose los ojos con las palmas de las manos. 

8. Repita lo mismo con ambos ojos descubiertos. 
Inmediatamente podrá leer mejor. 


ADVERTENCIA: Al emplear los dos ojos, no acer- 
que tanto la mano como cuando practicaba el ejer- 
cicio con un solo ojo, pues podría sentir malestar. 

Cuando haya logrado realizar con éxito este ejer- 
cicio, pase al ejercicio de la huella digital. 
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Te 


Ejercicio de la huella digital 


1. Cúbrase un ojo con la palma de la mano. Sos- 
tenga ante usted la yema del dedo índice a la distan- 
cia de la longitud del brazo de modo que pueda bus- 
car en ella las minúsculas espirales que interesan a 
los expertos en huellas digitales. 

2. Cierre los ojos, recuerde los detalles que acaba 
de observar y, com los ojos todavía cerrados, acerque 
ei dedo tres centimetros. 

3. Respirando profundamente, abra poco a poco 
los ojos y mire cira vez la yema del dedo buscando 
con calma todas las diminutas marcas que puedan. 
verse. 

4. Repita lo misni0, acercando cada vez el dedo, 
sin hacer ningún esfuerzo, súlo invitando a la vi- 


Este ejercicio alarga suavemente el globo dei ojo 
al aflojar los músculos rectos y hacer que los oblícuos 
se contralgan gradualmente y alarguen el globo del 
ojo para tener mejor visión de cerca. Es fácil hacerlo 
porque no hay nada que interpretar y, por lo tanto, 
no se intenta nada + no hay esfuerzo mental. Será 
mejor que dé el sol sobre el dedo. Este sencillo ejer- 
cicio puede hacerse en cualquier momento, en cual- 
quier parte, sin llamar la atención, y servirá para 
aflojar gradualmente la tensión sobre el globo. 


Ejercicio del palillo 


Este ejercicio tiene por fin la centralización, para 
kacer que el ojo vea mejor, durante una fracción 


O eeaeee 
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de segundo, un purto diminuto. Cuanto más pequeño 
sea el punto, más perfecta será la visión. No trate 
de obtener claridad en la visión de los puntos; deje 
que por sí mismos aparezcan más claros, como su- 
cederá mientras usteu oscile del uno al otro. 


1. Tome dos palillos de dientes, preferentemente 
coloreados. Elija uno rojo y otro verde. Sostenga el 
palillo rojo derecho con la mano izquierda, el verde 
en la derecha, con las dos manos separadas unos cin- 
cuenta centimetros. 

2. Ahora cierre los ojos y empiece a oscilar sua- 


vemente la caveza de un lado a otro, dirigiendo la - 


nariz y el foco mental primero a la punta de un 
palillo, luego a la del otro. 

3, Ahora abra los ojos y mire la punta de un 
palillo, luego la del otro, e cuatro oscilaciones. 

4. Vuelva a cerrar los ojos, continuando la osci- 
lación, y recuerde lo que vio; al mismo tiempo vaya 
acercando los dos palillos uno al otro. Si los ve borro- 
sos o dobles, no haga caso a la aberración; usted 
sabe que las puntas son muy agudas y de contorno 
preciso, vor lo tanto, véalas claras en su memoria 
cada vez que tenga los ojos cerrados; cuando los abra, 
seguramente los palillos se verán más distintos. 


Asegúrese de obtener la sensación de pasar de 
una punta de palilio a la otra. Cada vez que cierre 
los ojos para oscilar cuatro veces, acerque los palillos 
uno a otro unos tres centímetros, hasta que al fin, 
sólo estén separados por el grueso de un palillo. ¿De 
este modo puede usted todavía dirigir su foco visual 
y mental primero a una punta, después a la otra? Si 
puede hacerlo, esto constituye la verdadera centra- 
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lización y ahora es probable que si toma un libro- 
vea más claras las letras. 

En todos esos ejercicios abra su conciencia a la 
sensación de reposo, porque el reposo es una sensa- 
ción. Durante el trabajo visual de cerca, nunca es 
tiempo perdido cerrar los ojos y aflojar la tensión 
durante un momento. Después de estos ejercicios de 
acercamiento podrá usted, seguramente, leer un poco 
más que antes en la Tarjeta No. 1 o en un libro. 


Ejercicio del arte de leer 


Prepare sus ojos para la lección, con baño de 
sol (o tuz), oscilación y aplicación de las palmas. 

Cuando su visión en la lectura haya llegado al 
punto de poder leer los párrafos * y 5 de la Tarjeta 
No. 1, podrá usted empezar la práctica de este -ejer- 
cicio. 

En la Tarjeta No. 3 encontrará un articulo im- 
preso en tipo legible, El arte de leer, basado en las 
enseñanzas del Dr. Wiliam H. Bates. En la Tarjeta 
No. 4 hay el mismo artículo en letra minúscula, 
aunque quizá usted no pueda leerlo. Cuanto más 
pequeña es la letra menos esfuerzo se requiere para 
leerla. Esto puede usted probarlo con sus propios ojos. 


1. “Encuadre” el impreso de tipo grande, siguien- 
do con la nariz y deslizando la mirada hacia arriba 
por uno de los márgenes, a través del margen supe- 


‘4 rior hasta el de la parte opuesta, hacia abajo por 


éste y a través del margen de la base. Hágalo varias 


- Aveces, manteniendo estrictamente la mirada en el 
3 margen blanco que rodea el impreso. 
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2. Repita el mismo procedimiento de “encuadrar” 
con el impreso, de tipo pequeño, hasta que quede 
bien encuadrado en blanco. 

Ahora que los ojos tienen ya la sensación del 
blanco del fondo, dirija su atención de arriba abajo 
del impreso de tipo grande y verá brillar entre las 
letras lineas irregulares del fondo blanco, como pe- 
queños arroyos o caminitos. Juegue con ellas durante 
un momento, pasando su atención del uno al otro 
sin esfuerzo. 

4. Ahora haga lo mismo con el impreso en tipo 
pequeño de la otra tarjeta. A través de estas letras, 
aun siendo tan pequeñas, brillarán en miniautra los 
mismos arroyos o caminitos de blanco. 

5. Luego, con un breve y lento girar de la ca- 
beza que le permita señalar con la nariz de un mar- 
gen al otro, deslice ia vista por el espacio blanco de- 
bajo del tituio del impreso de tipo grande. Podrá 
contar las palavras. 

6. Pase inmediatamente a la letra pequeña y 
cuente las palabras dei título. 

7. Vuelva al impreso de letra grande, que apare- 
cerá más claro. Lea el título. 

8. Ahora repita las palabras mientras recorre re- 
petidamente el espacio blanco debajo el título de tipo 
pequeño. Es posible que las letras tomen forma o in- 
cluso que aparezcan claras por un instante. Si no es 
así, no se preocupe; tarde o temprano sucederá. 

9. Tome la primera frase de! impreso en tipo 
grande: “Cuando lea, debe usted mirar” y, cuando 
mire la misma frase en la letra minúscula, pronun- 
cie las palabras como si las leyera. No se exponga al 
aburrimiento insistiendo demasiado tiempo en una 
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misma frase; pruebe con las que siguen, sucesiva- 
mente. Puede ayudarse a encontrar el lugar colocan- 
do una tarjeta blanca como guia debajo de la li- 
nea de palabras en tipo pequeño, mientras juega con 
ellas: ¡y, realmente, juegue! No se proponga ni exija 
nada. Puesto que sabe qué palabras son por haber- 
las visto en tipo más grande, sólo debe fingir que las 
lee. Déjelas, Invitelas a aparecer. Algún día, cuando 
menos lo espere, las verá tan claramente como las 
de tipo grande. Cuendo esto suceda sus ojos se sen- 
irán maravillosamente y experimentará usted un 
aflojamiento de todos sus nervios de su cuerpo como 
nunca había sentido antes. 


- PD 


EJERCICIO PARA GIRAR. La caza del confeti 
| Prepare sus ojos como para una lección de lec- 
tura, con baño de sol y ap:icación de las palmas. 


1 
1 


| 1. Coloque una hoja de papel blanco, bajo buena 
uz, sobre una mesa ante usted. 


i 


` 2, Derrame sobre el papel, esparciéndolo, una 
ucharadita de confeti de alegres colores. 

- 3. Con una suave oscilación de la cabeza, deje 
we su mirada recorra lentamente el papel, de uno 
¡otro borde, por encima del confeti. Puesto que no 
tata usted de ver nada, esto hace que los ojos em- 
lecen a girar con fucilidad. 

i 4. Ahora cierre los ojos y piense en el color rojo: 
| rojo de la bandera, de las rosas, de los cohetes, etc. 
5. Abra los ojos y, haciendo girar ia cabeza sua- 
‘mente de un lado a otro, busque y recoja todos los 
mfetis rojos. 


A emp aen e e 
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DESARRO: 
6. Cierre los ojos y descanse con cuatro o cinco aspecto 
oscilaciones. Esta vez piense en el color verde: del Sen 
pasto, de la lechuga, del trébol. crito. le 
7. Ahora abra los ojos y busque todos los confetis do que e 
verdes. riament. 
EI ejercicio puede practicarse con todos los co- LO 
lores. Cuando busque un determinado color, no pres- y 11 de 
te atención a nada más, con lo cual se establecerá diminute 
un foco mental: la mente bien enfocada es el primer que algu 
paso para lograr la centralización de la vista. Con- párrafo 
vierta en un juego la caza de los colores y no prosiga y en let 
hasta el extremo de cansarse o aburrirse. Mientras mente: e 
busca, inclínese y acérquese al papel, pues así acos- as 
tumbrará sus ojos a acomodarse para ver de cerca. impresa 
Cuando haya recogido todos los confetis que quiera, Q. Pr 
cúbrase los ojos con las palmas de las manos para sol y apl 
descansarlos y luego tome su libro: leerá con mucha bajo bue; 
mayor rapidez y con la mitad del esfuerzo; las letras de 
parecerán más negras y más claras. J párrafo e 
4 entera, p 
Ejercicio para présbites oración tł 
! e ) w 4. Cic 
Cuando los ojos présbites (los que tienen dificul- cuatro o 
tad para leer) pueden ver claramente y leer los tipos 4 prenta, r 
diminutos a poca distancia, realizan lo mismo que $ letra Dap 
puede hacer un ojo normal. Por lo tanto, el tipo di- dde impre: 
minuto es la medida del progreso realizado. Como f K As; 
preparación para el ejercicio siguiente, revise y me- A ojos sobre 
morice las formas de las letras minúsculas. Escriba 3 que sacó 
todo el alfabeto en minúsculas de imprenta, luego 3 mentale 
comnárelo con las letras de la Tarjeta No. 2 y corrija {ye a. Es p 
los errores; de este modo conocerá exactamente el J tant ey por 


a A 
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aspecte de cada una de las letras minúsculas y no 
las mezclará con mayúsculas ni con las de manus- 
crito. Le sorprenderá comprobar lo poco familiariza- 
do que estaba con la forma de esas letras que lee dia- 
riamente en las páginas impresas. 


parole i e 
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E 1. Cuando haya aprendido a leer los párrafos 10 
+ y 11 de la Tarjeta No. 1 pero no pueda leer el tipo 
| diminuto debajo de ellos, emplee una lupa o haga 

-4 que alguien con mejor vista le dicte el contenido del 
A parrafo diminuto. Escribalo exactamente con lápiz 
iy en letra bastante grande para pcder leerlo fácil- 

3 mente; cópielo línea por línea para que el párrafo 
ų manuscrito corresponda exactamente a la versión 
+ impresa. 

2. Prepare sus ojos para la lectura con baño de 

4 sol y aplicación de las palmas y coloque la tarjeta 

4 bajo buena luz o sol. 

i 3. Lea las primeras cuatro o cinco palabras del 


oración breve. El modo más fácil es el mejor. 
4 4, Cierre los ojos y mentalmente cambie esas 
¿cuatro o cinco palabras manuscritas en letra de im- 


¡4 prenta, recordando con precisión la forma de cada 
ig letra impresa al “traducir” la letra manuscrita a tipo 
ide imprenta. 

5. Aspire profundamente y, al exhalar, abra los 
jos sobre la primera frase del impreso diminuto del 
ue sacó la copia manuscrita. Lea las palabras que 
mentalmente escribió; pronúncielas aunque no las 
-¿vea. Es posible que lo impreso aparezca por un ins- 
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6. Repita el mismo procedimiento con la oración 
siguiente, cuidando de recordar o ver mentalmente 
la forma de cada letra al pasarla de manuscrito a 
tipo de imprenta. 

7. Cuando haya trabajado con media docena de 
oraciones, su recuerdo de las palabras impresas se 
habrá hecho más perfecto y pueden aquéllas empe- 
zar a aparecer en breves relámpagos de visión al re- 
correrlas con la mirada. 

8. Al terminar cada frase, cúbrase los ojos con las 
palmas de las manos para descansar, después tome 
el sol o una luz brillante y luego pruebe con una 
nueva oración. 

9. Si no tiene éxito el primer día de practicar 
este ejercicio, no se desaliente. Vuelva a probarlo una 
semana después y, entretanto, mejore su vista con los 
otros ejercicios de reposo. 

Cuando haya logrado leer los tipos diminutos, 
esto significará que ya ha aprendido usted a aflojar 
completamente la tensión de sus ojos y la lectura de 
impresos normales no será ya un problema. Si cada 
día lee un párrafo Ce letra diminuta, sus ojos estarán 
dispuestos para trabajar de cerca y conservarán su 
capacidad de leer letra impresa normal. 


Imagen mental 


Sostenga con los dedos de ambas manos una pe- i 
lota de hule blanda; aplánela de delante a detrás; dé- 4 


jela hincharse de nuevo y quedar esférica; luego 
oprímala de los lados para que se alargue de delan- 4 
te a detrás; déjela volver a hacerse esférica. Observe ] 
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cómo la pelota cambia de forma y pasa de romboide 
a ovalada. Siga haciéndolo repetidamente, ritmica- 
mente, mientras dice en voz alta: 


Apriétala de delante hacia atrás. 
Déjala volverse esférica. 
Apriétala de los lados. 

Déjala volverse esférica. 


Ahora piensa usted en la forma mientras la pe- 
lota cambia bajo la presión; conoce el tacto en los 
dedos cuando estos oprimen el hule blando, por un 
lado y por otro. 

Entonces deje ia pelota, deje caer la manos so- 
| bre su regazo, con las palmas hacia arriba. Cierre 
los ojos, repita el ejercicio mentalmente, diciendo: 


Apriétala de delante hacia atrás. 
Déjala volverse esférica. 
Apriétala de los lados. 

Déjala volverse esférica. 


4 Entretanto, recuerde el tacto de la pelota de hule 
4 blando y la forma que toma, alargada y aplanada. 

Cuando abra los ojos, después de practicar este 
ejercicio de memoria, los sentirá reposados y en bien- 
estar y su visión será clara de cerca y de lejos. 


Más ejercicios para présbites 
Algunas personas, cuando intentan por prime- 


a vez leer sin az:teojos con el fin de mejorar su vis- 
a, se quejan de que pueden ver las palabras, en 
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efecto, per^ que cada una de ellas, y a veces cada 
letra, aparece doble, triple o más multiplicada. Una 
mujer que sufria de una vista así, dijo al mirar a la 
luna: 

—įQuėé brillantes son las doce lunas! 

Esta visión múltiple de objetos simples sólo sig- 
nifica una cosa: el esfuerzo que se convierte en ten- 
sión. Se pone fuerza detrás de la mirada, cuando es 
tanto más fácil mirar sin esfuerzo. El ejercicio que 
sigue enseña a los ojos a no esforzarse y les da la sen- 
sación de la vista reposada. 


Ejercicio de la palabra “Look” 


1. Prepare sus ojos con cien oscilaciones del eie- 
fante como se describen en el Capitulo I y luego 
siéntese, tomando la Tarjeta No. 5 que se excuentra 
en el bosillo dol libro. 

2. Cúbrase los ojos con las palmas de las manos y 
recuerde algo agradable; permanezca asi el tiempo 
suficiente para experimentar una sensación de suave 
bienestar dentro de los ojos y hasta que los párpados 
se aflojen, iejen de pesar sobre los ojos y éstos se 
siente alirerados. Entretanto, no olvide respirar 
profundamente. | 

3. Ahora baje sus manos, observe la primera li- 
nea de la tarjeta cox la palabra “Lo o k”, luego cierre 
los ojos y recuérdela exactamente, con sus dos pe 
queñas oes entre la Z y la k. Con los ojos todavía ce- 
rrados, mentalmente deslice su atención de la l a la 
k, por encima de las oes; deje que éstas pasen y re- 
cuerde los dos centros blancos vistos al pasar. 

4. Abra los ojos y mire realmente de la l a la Á, 


cl; 


kd 


en la primera línea de la tarjeta. Durante un se- 
| gundo, la palabra se aclarará y verá usted de ella 
2 una sola imagen. 

5. Cierre los ojos y haga girar la cabeza de un 
j lado a otro, respirando con regularidad. Ahora abra 
alos ojos y mire, alternativamente, en rápida suce- 
sión, al fondo blanco y redondo que brilla a través 
de uma o, luego al de la otra. Hágalo con tranquilas 
ojeačas, los ojos libres de tensión y los párpados flo- 
jos; pase de una o a la otra seis veces y después des- 
canse y oscile, Repita el ejercicio seis veces, 

: 6. Cierre los ojos y mire ¡nentalmente del ceniro 
a blanco de una o al de la otra, repetidamente. Un 


nariz de una a otra o, ayudará a su recuerdo de la 
redonda blancura del centro de ellas. 

7. Repita eso mismo con los ojos abiertos, te- 
niendo cuidado de evitar ej truco de los párpados 
entrecerrados o del parpadeo demasiado rápido, que 
equivale a lo mismo. 

8. Cuando haya obtenido un relámpago de visión 


o mismo coa los ojos cerrados, después abiertos, 
¡hasta que aparezca clara. Entonces baje a la tercera 
pea, etc. | 

a 9. Cuando haya visto con claridad varias lineas, 


escansar los ojos y vuelva a practicar el ejercicio. 


Realice este ejercicio, con buena luz, dos veces 
día. 
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Ejercicio No. 2 


Si desea usted variar el ejercicio de la palabra 
“look”, pruebe lo siguiente: 


1. Con los ojos cerrados, piense en la palabra 
“look” en los tipos mayores. Mentalmente ponga un 
puntito negro sobre el lado izquierdo de la primera 
o. Persiga este pusuto alrededor de la o como si se des- 
lizase por un pequeño riel. 

2. Abra los ojos e imaginese que hace lo mismo 
con la mirada, haciendo deslizarse el puntito alre- 
dedor de la o. 

3. Repita lo mismo con la segunda o con los ojos 
cerrados y luego abiertos. Si lo hace fácilmente, la 
letra impresa aparecerá clara. 

4. Repita el ejercicio con las oes de los tipos más 
pequeños, bajando hasta donde pueda hacerlo có- 
modamente. 


Ejercicio No. 3 


Este es un ejercicio mental más dificil pero muy 
beneficioso si se logra practicarlo con destreza; por 
lo tanto, vale la pera hacerlo. 


1. Cubra la tarjeta con un papel blanco de modo 
que sólo se vea la primera línea de arriba. 

2. Memorice cada una de las letras de la pala- 
bra “look”. Cierre los ojos y recuerde con exactitud 
la palabra, observando su tamaño, forma, espacios y 
posición en la tarjeta, recordando particularmente 
la blancura del centro de las dos oes. 
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3. Abra los ojos, mire el espatio blanco debajo 
de las letras y pruebe si puede recordarlas en cuanto 
al tamaño, forma y espacios, tan vividamente con 
los ojos abiertos como lo hizo con los ojos cerrados; 
de lo contrario, repita el ejercicio y mejore su me- 
morla. 

4. Cuando crea que ha logrado éxito con las le- 
tras más grandes, trabaje de la misma manera con 
las siguientes de menor tamaño. 


El objeto de este ejercicio es entrenar la memo- 
rla para que sea tan buena con los ojos abiertos como 
cerrados. Cuando mejore su memoria, mejorará su 
visión y la última linea impresa en la tarjeta le apa- 
recerá más clara. 


Imagen mental 


Le aquí un ejemplo de una buena imagen mental 
que puede evocar mientras se artica las palmas. 

En Arizona existe un gran rio subterráneo, des- 
cubierto accidentalmente por una compañia minera 
cuando se hundió un pozo. 

Imagínese que es usted invitado por la compa- 
ña como visitante. Un guía le acompaña al ascen- 
“sor que baja al fondo de la mina. Usted se agarra 
a la baranda y la máquina empieza a funcionar y a 

. descender lentamente. No hay luz eléctrica, usted 
va bajando lentamente, la luz del día desaparece 


pe 


¡y la oscuvidad aumenta, cada vez más negra; esta es 
¿Su primera experiencia con la tiniebla absoluta. Oye 
: el roce del ascensor que se desliza hacia las profun- 
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didades; le rodea el olor de la tierra húmeda. Final- 
mente, con una sacudida, el ascensor chirria sobre 
la grava del fondo y se detiene. 

Sale usted del vehículo y es conducido a lo largo 
de un túnel, en la oscuridad. Pronto oye, adelante, 
el murmullo del agua que va haciéndose más dis- 
tinto. Después de andar unos setenta metros, de pron- 
to siente que ha llegado al rio. Sólo sus oídos pueden 
decirle que ya no se encuentra en un túnel angosto, 
sino en una gran caverna; oye el murmullo y el cha- 
poteo del agua y el eco de estos sonidos que baja del 
techo de la caverna. Sus zapatos crujen sobre la are- 
na y sabe que se encuentra al borde del agua porque 
sus oidos captan e! leve roce de las pequeñas ondas 
sobre la arena, a sus pies. En toda su vida no había 
estado nunca en tal oscuridad. Es una tiniebla hú- 
meda, fria, aterciopelada, una tiniebla tan espesa 
que parece que se ña de poder empujar. ` 

Ahora sus oídos captan ux nuevo sonido. De lejos, 
río arriba, sc percibe un ritmo debil; no es el ruido 
del agua sino un crujido en tono bajo, alternando 
con momentos de silencio. El ritmo parece subir de 
tono como si viniera rio abajo hacia usted. El sonido 
incita su memoria. Ahora recuerda: es el ruido de 
los escálamos; alguien debe estar remando en este 
rio. Usted escucha fascinado; ahora puede oir el 
chapoteo producido por los remos al entrar en el agua, 
seguido del crujido de la barca al ser impulsada 
hacia adelante. Y ahora percibe un crujido más dé- 
bil cuando los remos se alzan en el aire. 

El ruido se acerca. Muy pronto llegará la barca 
al punto donde usted se encuentra en la orilla del 
río. Usted escucha con atención, separando los so- 
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nidos de sus ecos. Está muy cerca. En este momento, 
sus oidos le dicen que ia tiene enfrente. Puede oir el 
gotear del agua que se escurre de los remos. 

Ya la barca se aleja, llevada río abajo por la ve- 
locidad de la corriente y el impulso de los remos. 
Cada golpe de remos suena un poco más débil, pero 
todavía puede virlos. Ahora la barca se ha ido. Ahora 
sólo hay el murmullo y chapoteo del agua, los ecos 
del techo de la caverna y el leve roce a sus pies. 
Permanece unos momentos más, entregado a esta 
experiencia única. Luego el guia le conduce de nue- 
vo al ascensor, que empieza a subir lentamente. 
Mientras asciende, empieza a aparecer algo de luz, 
gradualmente; las paredes de roca dei pozo empiezan 
: a tomar color, aparece el rostro del guía y sus fac- 
© ciones se hacen distintas. Luego sale usted del ascen- 
sor al cálido y resplandeciente sol del desierto de 
Arizona. 
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Muchas personas présbites poseen una vista exce- 
lente, tanto de lejos como de cerca, pero, como po- 
nen esfuerzo en cada mirada, sufren siempre que 
miran algo, sea próximo o lejano. Este sufrimiento 
se mezcla con un impulso mental tan furioso y una 
tensión tan devastadora, que los ojos y su poseedor 
- quedan deshechos. Dicho de otra manera: esas per- 

sonas no se aprovechan de sus ojos sanos y de su 
vista buena. 

Una razón de este estado al parecer intrigante 
es el hecho de que aquellos ojos están rígidos y fijos, 
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esto. es, no saben girar, tratan de ELE por así 

decirlo, el objeto distante o la página escrita que 

tienen cerca. Aunque no exista ningún problema vi- 

‘sual, el reposo durante la actividad serán la salva- 

a de tales ojos. Para rectificar el mal hábito, prue- 
be usted el siguiente ejercicio: 


cabeza abajo. 
2. Sostenga la tarjeta a unos quince centime- 


a la última cuarta parte del impreso. 
3. Dirija su nariz al margen blanco de la iz- 


- vista por los espacios blancos hasta llegar al margen 
de la derecha. No mire las letras, pues esto puede 
causarle molestia. Observe solamente los espacios, 
ya que no se hace esfuerzo alguno al mirar una su- 

-—perficie lisa, de cerca o de lejos. 


cos, cuatro veces de cada lado, sin hacer caso de las 
líneas impresas. 

5. Cierre los ojos y repita cuatro veces el ir y 
venir, recordando los espacios blancos que pasan. 


- minutos, cuatro veces con los ojos cerrados y cuatro 
con los ojos abiertos, alternativamente, sin olvidarse 
de respirar ritmicamente. 

7. Coloque la tarjeta con la parte superior arriba 
` y empiece a leer. Le será más fácil porque los ojos 
han tenido la experiencia de correr o girar, en vez 
de absorber. Esto es la visión de trayectoria en vez 
de la lectura localizada. 


1. Tome la Tarjeta No. 1 y colóquela invertida, | 
tros de la punta de su nariz, dirigiendo su atención | 


- quierda de la tarjeta y, volviendo la cabeza, pase la 


4. Continúe este ir y venir por los espacios blan- 


6. Prosiga el mismo movimiento durante cinco 
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el mn pa 
= Este tipo dé ojos présbitas, a pesar de tener bue- 
na a vista, se hallan bajo una tensión tal que es nece- . 
sario enseñarles a ver cuando miran a su alrededor. 
y a observar lo que ven. Las personas con esos. ojos 
pueden entrar en una sala llena de gente y, después, . 
` ser incapaces de decir cómo era la sala y su deco- : 
rado ni cómo vestía ninguna de las personas presen- 
tes, a pesar de que tienen buena vista, suficientemente 
aguda para poder captarlo todo. | 
La madre de una niña con unos ojos de este tipo 
declaró que cuando la mandaba a otra estancia a 


buscar algo, la niña, obediente, corría al lugar in- `> 


dicado, daba vuelta tres veces a la estancia y volvia ` 
diciendo que no lo encontraba. Al investigar, resultó 
- que emplear sus ojos para buscar el objeto era tan 
` doloroso para aquella niña y la ponía tan nerviosa 
4 que, con el fin de evitar más esfuerzo, se limitaba 
: a hacer los movimientos de mirar alrededor. A cual- 
if quier persona con vista normal le parecerá esto una 

¿ exageración, pero el que sufre de una tensión visual - 


similar lo reconocerá como una desagradable expe- `. 


riencia personal. y 
A un paciente del mismo tipo se le dio un mon- 


4 tón de veinte postales, cada una de ellas con unas 


ly palabras descriptivas debajo de la fotografía. Se le 
E pidió que las revisara, mirando una por una las fo- 
ty tografías y los epígrafes. Lo hizo rápidamente y dejó 
€% el montón de postales. Aunque las había visto todas, - 


.no pudo recordar ni una tercera parte de las foto- 


grafías cuando se le leyeron los epígrafes. Sus ojos ` 
habian visto y leido, pero no habían observado por- 
que el esfuerzo de mirar era tan grande que la coor- 
dinación del ojo y la mente no había tenido lugar. 


Di cho: o un modo 1 más sifnple: el propietario de la : 
cámara. fotoeráfica no habia revelado la película. | 
Un buen Újercicio práctico que puede aplicarse a: 
> esos ojos es el que consiste en decidir notar y obser- 
: var, durante un día entero, todo lo de color rojo que se 
presente a la vista: objetos en la calle o en una es- 


tancia, prendas de vestir de las personas que se en- 


 cuentren. El día siguiente puede dedicarse a percibir ` 


¿el color azul: en jardines, casas, coches, etc. Otro 
A día el amarillo puede ser el objeto de atención, y así 


sucesivamente hasta agotar los colores del espectro... 
Para dar más eficacia al juego, al terminar el día 


- hágase una lista de todos los objetos observados. 


Si es usted poseedor de unos ojos présbites que : 
~> sufren, probablemente se dará la excusa que emplean E 
todas las personas sujetas a tensión: “Pero yo no 
© . tengo tiempo para practicar todos esos ejercicios de 
reposo. ¡Estoy muy ocupado!” 


Se ha dicho que “ahora hay tanio tiempo en el 
> mundo como ha habido siempre”, y no hay que 
realizar más, ahora, que en los tiempos de nuestros 
antepasados. Perdemos el tiempo ' dando vueltas. en 
círculo. No advertimos las posibilidades personales 
- a causa del pensamiento desordenado y confuso. No 
-se necesita más tiempo para mirar con calma y re- 
poso que para contorsionar la cara, apretar los ojos 
y mirar con esfuerzo. Recuérdese que gran parte de 
.. Nuestro agotamiento es, en realidad, tensión y no ver- 
>- dadero cansancio. Por lo tanto, aplique usted su 
- conocimiento de la visión reposada continuamente, 


durante su trabajo cotidiano. Sus nervios resistirám” 


más teniendo reserva de energía y le permitirán ter- 
minar la jornada con una sensación de bienestar. 


Oscilar 

1. | 
tímetri 
la mis 


Capitu 


ángulo 
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y las y 
usted ri 
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Adquiera à hábito de iirar sin taron dinier 
do suaves los globos de los ojos, y con ello prolongará 
el tièmpo en que pueda emplear su vista sin moles- 
tia. Además, podrá realizar más trabajo por hora, - 
porque cuando los ojos están reposados lo está tam- 
- bién la mente y el pensamiento se organiza mejor. El 
pensamiento creador y constructivo sólo es posible 5 
cuando la mente está exenta de tensión. 


La ilusión de movimiento 


Para crear la ilusión de movimiento en los ojos 
présbites, practíquese el siguiente ejercicio: 


Oscilación del corredor 


1. Colóquese con los pies separados treinta cen- 
tímetros y paralelos para mantener el equilibrio, en 
la misma posición que para la oscilación del elefante, ` 
_ Capítulo IJI. Extienda los brazos frente a usted en: 
ángulo recto con su cuerpo. Las palmas de las ma- 
- nós deben estar una frente a otra, con una separación 
de veinticinco centímetros. De este modo los brazos 
y las manos forman un corredor a través del cual 
usted mirará. a 
| 2. En esta posición, gire suavemente de un lado 
>a otro, de manera que las manos extendidas des- | 
. criban un semicírculo. Limite su atención al espacio 
contenido entre las dos manos mientras éstas des- 
criben el arco de izquierda a derecha, donde el pa: 
norama parecerá deslizarse. 
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3. Practique esta oscilación hasta que sienta ver- 
- daderamente que el mundo corre. 

4. Ahora deje colgar los brazos inertes a los la- 
dos, los hombros sueltos, abandonados. Continúe la 
oscilación y obtenga,.s] mismo efecto de movimiento, 
del mundo que corte ante usted, que logró mirando 
: a través del corredor formado por sus manos. 
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No haga de esto una tarea. Es la relatividad. 
Usted pasa ante el mundo, el mundo pasa ante us- 
ted, yendo y viniendo, en su oscilación de semicírculo. 
- Lograr esta ilusión de movimiento es el primer 
É paso para aflojar la tensión de los ojos fijos. Hace 
¿que los ojos giren. Puesto que el girar de los ojos 
es una actividad involuntaria, no puede 'obligarlos 
‘con su esfuerzo a que lo hagan. Ni siquiera intente 
‘sentir que sus ojos se mueven. Las actividades in- 
¿voluntarias se realizan sin ninguna sensación. La 
¡confirmación de que tiene lugar ese movimiento es 


Sor mar, pueden obtener la sensación de movimiento 
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3. Cuando tiene lugár realmente una sensación 
= de movimiento, los ojos empiezan a girar de un 
“modo. más normal. 

4. Esta oscilación contribuye a que la cabeza se 
mueva debidamente sotf'e la espina dorsal. 
UN 


Instrucciones: 


1. Sostenga un lápiz, asiéndolo por el extremo de 
la goma, horizontalmente delante de su cara, a unos 

- quince centimetros de la punta de su cana No: lo 
mueva. ES 

2. Cierre los ojos y eche hacia atrás la Bera, 

- suavemente, hasta que la nariz señale al techo, luego 
bájela suavemente, hasta que la nariz señale al sue- 
lo. Cuando su cabeza se levanta el lápiz parece bajar,- 

hasta encontrarse a un nivel más bajo que la bar- 
billa; cuando la cabeza baja, el lápiz parece subir 
hasta más arriba del nivel de la frente. Practíquelo. 
con los ojos cerrados hasta que PUSCA: pensar ezac 
tamente el movimiento. i 

3. Abra los ojos, continuando el suave subir y 
bajar de la cabeza, y no preste atención al lápiz ex- 
cepto para notar que pasa ante sus ojos. Ahora pue- 
de verlo bajar hasta el nivel de la barbilla y subir has- 
ta el de la frente. 
4. Piense y diga en voz alta: “El lápiz baja, el 
lápiz sube”. Haga cuatro oscilaciones con los ojos. 
abiertos, luego cuatro con los ojos cerrados. : 
5. Después de eso, deje el lápiz y en su lugar co- 
loque horizontalmente los dos índices, tocándose por 
las puntas. También los dedos suben y bajan cuando 

- usted mueve la cabeza arriba y abajo. 
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6. Observe que toda la parte de habitación que 
' está a su alcance visual se mueve junto con el lápiz 


o los dedos en dirección contraria a la de la oscila- 
t ción de su cabeza. À 


3 


ka 


Practique concienzudamente esta oscilación todos 
į los días y siempre que sienta los ojos tensos o los 
-párpados pesados. Con ello, además de mejorar no- 
f tablemente su aspecto, sentirá un aflojamiento de la 
tensión y una mayor libertad en la actividad visual. 


insomnio 


Pocos de los que sufren esta clase de ojos présbi- 
{tes saben dormir. Pueden necesitar horas para caer 
4 en la semiinconsciencia y el más leve ruido o so- 
2 plo de aire les despierta del todo y empiezan a dar 
-¿entonces vueltas hasta la mañana y durante todo el 
día se arrastran agotados. Al llegar la noche siguiente, 
toman una píldora para dormir. Son muchos los que - 
“han pasado quince o veinte años sin poder dormir 
como no sea con ayuda de las drogas. Para ellos será 
un consuelo enterarse de que los ejercicios de reposo 
que describimos a continuación pueden aliviarles. Al 
calmarse sus nervios, la vista mejora y el sueño tran- 


quilo resulta una función tan natural como la de 
pespirar. Este resultado se acelerará si creen y recuer- 
pan lo que nos enseña el Dr. J. A. Jackson en Do- 


t 


ninio de nuestros nervios: “No necesitamos más horas 

e sueño que las que se toma nuestro cuerpo. Si se 
mantiene el cuerpo en quietud y se suprime la emo- 
ión, los productos de la fatiga son eliminados.” La 
turaleza nos restablece para otra jornada. 
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Reposo de los cinco sentidos 


Las personas que tienen dificultad para leer pue- 
den lograr unfalto grado de reposo practicando lo 
que sigue. ` 

Todos los sentidos, vista, oido, olfato, gusto y 
tacto, están relacionados en el mismo sistema de ` 
ganglios nerviosos. Si uno de ellos está tenso lo están 
todos y sus funciones se retardan, su poder dismi- 
nuye. Si uno está reposado la tensión se afloja en 
todos ellos y su poder se intensifica. Recordando y : 
reviviendo con la imaginación las experiencias sen- 
soriales, se afloja la tensión en todos los órganos de 
los sentidos y se intensifican todas las impresiones. 
El órgano sensorial más robusto, cualquiera que sea, 
puede ser estimulado con el recuerdo y la imagina- 
ción, y entonces el más débil responderá funcionando: 
mejor. Por ejemplo: 


o 1. Si es usted duro de oido pero tiene buena vista, 
ES ; acérquese al oído un reloj despertador. ¿El tictac es 
AÑ débil? Siéntese cómodamente, cierre los ojos y tápese 
los oídos con las palmas de las manos para dar paso 
a las imágenes visuales, Recuerde vividamente y con 
detalle: 
a) Un agua azul salpicada de barquitas con blan- 
cas velas. i 
b) El oro del ocaso. 
c) El ocre de los campos de trigo maduro ondu- 
lado bajo la brisa. A 
d) El azúl de las campánulas. 
e) La blancura de las cumbres nevadas. 


t 


f) El terciopelo mow y malo de un pen- 

samiento. 

Ahora escuche otra vez el reloj. ¿No es un po- 
¡quito más distinto el tictac? Y no solamente oirá usted 
'mejor, sino que verá más claramente. 

2, Ahora experimente con el recuerdo del tacto, 

el sentido táctil. Sentado y quieto, con los ojos cerra- 

idos, recuerde: 

a) El tacto del satén cuando se acaricia con la- 

mano. 

b) El tejido de un suéter de lana al pasar los de- 
dos sobre él. 

c) La suavidad de la madera bien pulida cuan- 
do se toca ligeramente. 

d) La fría ligereza del aluminio al sostenerlo en 

-~ la mano. | 

e) La pesadez áspera de una barra de hierro. 

f) La sensación producida por la arena de la 
playa al correr entre los dedos. 

Cuando abre usted los ojos, ¿no son más vivos 
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'los colores? ¿Y no es más distinto el tictac del reloj? 


3. Luego entréguese al recuerdo y la imagina- 


¡ción del sonido. Respire profundamente una o dos 
: veces. Cierre los ojos, tápese los oidos y recuerde: 


a) El zumbido de las alas de los colibries. 

b) El crujido de la nieve en el camino. 

c) El estruendo de las olas roropiendo contra la 
costa. 

d) El canto del grillo entre las matas al anoche- 
cer. 

e) Las campanas de la iglesia en una tranquila 
mañana de invierno. 

Ð Una esquila a la distancia, en el crepúsculo. 
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ES 
“Cuando abra usted tos Ojus, verá más claramen- 
te y oirá mejor. i 

4. El mismo reposo puede obtenerse con el re- | 
cuerdo de aromas y perfumes, como: 

a) Del heno recién segado. 

b) De los bosques después de la lluvia. 

c) La fragancia de una rosa. 


i 

i 

] 

d) La de las violetas en primavera. ¿ 
€) De un pavo asándose en el horno. t 
f) Del café que está colándose. | 
g) De las palomitas de maiz calientes. | 


Con el recuerdo de esos olores, ¿no han mejorado 
$ sus sentidos de la vista y del oído? 
r 5. Si tiene usted apetito, la reacción más intensa - 
i 
| 


se producirá con la evocación y recuerdo del gupi a 
Piense en: | 

a) Un biftec asado, grueso y jugoso. 

b) El pan caliente. 

c) Bombones de chocolate. 

d) Paneciilos de canela. 

e) Caramelos de menta. 

P Un pastel de fresas. o 

Si ha evocado usted intensamente, con el recuer- ` 
do, esos sabores, no solamente sentirá que la boca se 
le hace agua, sino que su vista y oido serán estimu- 
lados. | 


a a Sugerencias para la lectura, adecuadas | 
= para todos los ojos 


Posición: o$ 
Muchas personas tienen la mala costumbre de : 
colocar el libro sobre su estómago o sus rodillas e- 
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em y 
inclinar la cabeza hacia adelante para acercarse al 
escrito, con lo cual SE “nterrumpe la circulación de 
la sangre que debería fluir libremente hacia la ca- 
beza y, además, se hace más lenta la respiración; 
y los ojos necesitan oxigeno. Para evitar que la vista 
emplee trucos hay que sostener el libro delante de 
los ojos; si el libro es demasiado pesado, deberá re- 
currirse a un cojín, un atril o algún apoyo para man- 
tenerlo en la posición correcta. 


Distancia de los ojos a que debe estar el escrito: 


La creencia ortodoxa afirma que debe leerse a 
una determinada distancia, ni más cerca ni más le- 
Jos. Nosotros sostenemos que es posible aflojar la ten- 
sión de los ojos hasta tal punto de flexibilidad que 
puedan alargarse para leer un escrito en tipo normal 
a doce centímetros de los ojos o aplanarse para leer a 
la distancia de la longitud del brazo y a cualquier 
distancia entre ambas. Los ojos de vista poderosa pue- 
den desarrollar un alcance mayor. 
| Por lo tanto, repose usted sus ojos, hágalos flexi- 
A bles y consérvelos asi. 


A Resistencia: 


E A medida que mejore su capacidad para leer a 
simple vista, debe usted también adquirir resisten- 
A cia. Un inválido que aprende a andar sin muletas 
7 debe aumentar diariamente el tiempo dedicado a 
caminar y la distancia que recorre; lo hace poco 
a poco, con descansos entre los trechos de recorrido. 
Así debe usted hacer con su lectura. Al principio, un 
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E párrafo será el límite. Luego cúbrase los ojos con a las 
palmas de las manos y tome el sol o la luz, probable- 
mente podrá sagir adelante. Cuando ya pueda leer 
-un capitulo, no deje de tomarse un buen descanso 
antes de proseguir. Revise mentalmente el tema de 
- lo. que acaba de leer mientras descansa; con ello me- 
'jorará su memoria, así como su vista, y disminuirá - 
su tensión. : 


Altiplanos: 


A medida que sus ojos mejoren con los ejercicios, 
si no es todos los días igual la agudeza de su vista, 
-no se desaliente. Ni siquiera los ojos normales son 
siempre normales; un pensamiento perturbador, un. 
: trastorno físico, hace que su vista baje tanto como 
su estado de ánimo, pero esta depresión es sólo tran- 
sitoria. Asimismo, mientras se afloje la tensión ge-* 
neral, se hallarán altiplanos o períodos en que la ' 
naturaleza se detendrá a reorganizar sus progresos 
y redistribuir el 90% de la vitalidad antes socavada 
por la tensión y ya devuelta a su empleo normal. 
Después de aquel momento de calma en el. avance, 
puede esperar un doble progreso. 

En conclusión: no tenga usted miedo de emplear 
su vista, pues sus ojos quieren ver, esta es su misión. 
en la vida, y tienen tanta curiosidad por ver de 7 
cerca como de lejos. Peude usted probarlo por la ex- . 
periencia. Si está usted sentado en una sala de con- 
'ferencias con la mente concentrada en el tema que.. 
se desarrolla y alguien aparece en el estrado, 'inme- 
diatamente sus ojos hacen un trabajo extra mirando 
- al intruso, aunque a la mente no le interesa en, lo 
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más mínimo. Lo mismo sucederá si la persona des- 
conocida que está a su lado levanta una mano o agita 
un papel, aunque esti acto no le interesa a usted 
nada. No es contra este' “trabajo extra que los ojos se 
rebelan, sino contra el esfuerzo, que significa tensión, 
mental o físico. Por lo tanto, complazca a sus ojos, 
déles mucho trabajo pero líbreles del esfuerzo. 


A iaaa m a 


- El desarrollo de la visión 
en retinas débiles 


“El labrador ara la tierra y siem- 
bra la semilla, pero no tiene nada que 
hacer en su desarrollo. Eso está 
manos de la naturaleza. Lo mismo. 


cede con nuestra vista. Preparamos los: 


ojos con el reposo físico y mental, lue- 
go abrimos los párpados y la natura- 
leza nos trae la visión.” 


Garnet. TIn 


LA MAYORÍA DE NOSOTROS CONOCE LA HIS- 
toria de Raffles, el ladrón de cajas fuertes, cuyas: e- 
mas de los dedos tenían unos nervios tan sensibles que 
sólo apoyándolas sobre la cerradura podía sentir la 
caída de los rodetes cuando hacía girar el disco. 


así descubrir cualquier combinación. Según esa his- E 


toria, el ladrón cayó bajo el peso de la ley y fue con- 
denado a trabajos forzados. Pero llegó un momento 
en que el gobernador del estado necesitaba unos ir 
portantes documentos y, secretamente, Raffles. fu: 
llamado para que abriera la caja fuerte donde aque- 
llos estaban ocultos. Raffles, cuando llegó, excitado 
- por tener la oportunidad de practicar su destreza, que- 
dó aturdido al encontrar que las yemas de sus dedos 
estaban encallecidas e insensibles. No podía perci- 
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bir nada. Rápidanténte, pidió papel de lija y se bo 
los dedos con él hasta la carne viva, para que los ` 
extremos de los nervios pudiesen aflorar. Entonces 
funcionaron tan bien como antes. 

El caso se parece mucho al de los nervios de la. 
retina no desarrollados o en desuso. Deben ser sen- 
sibilizados, lijados, por así decirlo, de modo que pue- 
dan captar la luz y registrar la sombra como hacen 
los de un ojo normal. 

Los médicos afirman que la falta de desarrollo 
de los nervios de la retina es debida a muchas causas. 
A veces un ojo es más fuerte que el otro cuando nace 
el individuo, y el cerebro, adoptando el modo más 
fácil, ignora la ventana más oscura; empleando única- 
mente el ojo más fuerte, deja que el débil se debilite 
más ¿on el desuso. También puede ser que el nervio 
óptico esté tan tenso que la circulación de la sangre 
sea insuficiente para estimular y nutrir la retina, la 
cual, como resultado, se vuelve débil, anémica y de 
vista ofuscada. O bien, si ciertos músculos oculares 
tienen tal tensión que desenfocan un ojo (ojos biz- 
cos), éste puede abandonar la lucha por ver o des- 
arrollar una visión de baja calidad en la parte inde- 
bida de la retina; en este caso el ojo mira por el circu- 
lo exterior de la retina y se forma una falsa mácula 
o un centro de visión falso. 

Puesto que la mayoría de ojos en desuso tienden 
a descentrarse, vamos a considerar la visión de los 
ojos bizcos, es decir, los que se desvian hacia cual- 
quier ángulo fuera del centro. 
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OJOS BIZCOS 


Si tiene usted un ojo, o los dos, que se desvian ha- 
cia adentro o hacia afuera, arriba o abajo, dispare- 
jos, la primera cosa que debe hacer es lograr que giren 
juntos y correctamente. 

La idea común es que cuando los ojos se desali- 
nean un grupo de músculos es demasiado corto y el 
grupo opuesto demasiado largo; por lo tanto, se nece- 
sita cortar el músculo corto y encoger el largo. Sin 
embargo, sabemos por autoridades médicas dignas 
de crédito que bajo la completa relajación de la 
anestesia los ojos bizcos se vuelven temporalmente 
normales. Esto probaría que no se trata de la longi- 
tud de los másculos y también que cuando hay rela- 
Jación cede la contracción muscular que desvía el 
ojo y permite que éste recobre su posición normal, 

Por lo tanto, usted, cuyo músculo ocular bisquea 
su ojo, aprenda a relajar ese músculo sin anestesia y 
entonces dejará de desviarle el ojo. La mayoria de 
personas bizcas saben que a veces la contracción 
muscular es mayor y otras veces es muy leve, pero 
no comprenden que esta diferencia es debida a la 
cantidad de tensión o de relajación existente en un 

"momento o en otro. ¿Estará usted dispuesto a trabajar 
para enderezar sus ojos y lograr mejor visión? Será 
un trabajo y exigirá decisión y persistencia. 

Un músculo contraido o convulso que se afloja 
bajo la relajación artificial puede, afortunadamente, 
aprender a aflojarse por relajación consciente. Si se 
practica la relajación hasta que se convierta en un há- 
bito subconsciente, será permanente. El problema se 
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resuelve al mantener los ojos sin tensión o parejos 
y enseñándoles a ver mejor de esta manera. 
Quítese los anteojos, practique todas las oscila- 
ciones reposantes y ¡os ejercicios descritos en la pri- 
mera parte de este libro, tanto los mentales como 
los fisicos. Tenga cuidado de dirigir su mirada hacia 
el lado que desee que se incline su ojo. Añada la 
oscilación siguiente: 


Oscilación del sombrero de copa 


Levante las manos abiertas, con los dedos sepa- 
rados y las palmas hacia adelante, por encima de 
cada hombro y al nivel de sus ojos. Haga girar 
suavemente la cabeza sobre la espina dorsal de un 
lado al otro, miraudo los dedos y pensando en ellos, 
primero de una mano, luego de la otra. No se es- 
fuerce ni mire fijamente. No haga nada consciente- 
mente con el ojo fisico, sólo mire tranquilamente. 
Esto dará a sus dos ojos la sensación de pensar y mirar 
en la misma dirección al mismo tiempo. 

Al principio quizá no obtendrá mucha reacción, 
pero persista y, cuando la mente y los ojos tengan 
la sensación de cooperar en armonía, notará que 
mejora. Esta oscilación, junto con las otras, llegará 
a cambiar su aspecto cuando esté usted en reposo. 
Un niño con los ojos muy bizcos declaró: 

E —Cuando termino la oscilación miro a papá y 
ÉS me dice: “Querido, tus ojos están perfectamente 
i 3 derechos!” 

Estas oscilaciones, que aflojan suavemente (no 
UR ejercitan) los músculos, hacen posible el movimiento 
È muscular parejo. 


| E E EES P% s A a tp MEA A o a aAA = 


158 CURACIÓN DE LA VISTA 


¡Pero esto sólo es el principio ae la tarea! 

Antes que un ojo bizco se enderece y se mantenga 
en esta posición, debe usted “lijar”, en sentido figu- 
rado, los nervios de la parte en desuso de la retina, 
la parte del ojo desde la cual ve usted pecr. Para 
que esta parte funcione, debe usted cubrirse el otro 
ojo con un gorro o un parche y hacer trabajar el 
más débil. Lleve el parclie durante períodos muy 
cortos y solamente para ver io que le sea más facil 
y más familiar, hasta que su visión mejore, pues de 
otro modo podría fatigarse o ponerse nervioso. Ex- 
perimentará una gran mejoría si tiene el deseo y la 
decisión de practicar diariamente con constancia. 
¡Acentúe los baños de sol y la aplicación de las pal- 
mas! 

La parte más embotada de la retina, en un ojo 
bizco, es su centro de la vista, la mácula. Este em- 
botamiento es resultado del prolongado desuso y, 
por lo tanto, falta de estimulo. Los nervios de la 
mácula pueden solamente ser estimulados cuando 
el ojn está reposado y en movimiento, esto es, cuan- 
do gira, actividad involuntaria e inconsciente. ¿Cómo 
hacer que el ojo gire? He aquí una sugerencia: 

Coloque la página del libro apaisada, de modo que 
las líneas se vean verticales en vez de horizontales; 
sosténgala delante del ojo bizco muy cerca y en el 
lado hacia el cual quiera dirigir el ojo. Si el ojo se des- 
vía hacia adentro, colocará la página junto a la sien; 
si se desvía hacia fuera, sostendrá el libro frente al 
ojo tapado, a fin de que el desviado tenga que mirar 
por encima de su nariz. Con una suave oscilación de 
la cabeza, pase de un lado a otro de la página hasta 
que las lineas y los espacios corran como una cerca 
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de estacas. Cierre el ojo y recuerde lo que vio, conti- 
nuando la suave oscilación de la cabeza. Abra los . 
ojos y mire otra vez la página. Puede alternar la 
oscilación con los ojos abiertos y cerrados durante 
cinco minutos, a veces con la página más cerce, a 
veces más leios, y obtendrá buenos resultados. 
Ahora ponga el libro invertido, con la parte su- 
perior abajo, para que no tenga la tentación de leer- 
lo y mire de arriba abajo a través de las estacas ho- 
rizontales, de la misma manera. Parecerá que las 
líneas suban y bajen. Luego incline el libro sobre 
un ángulo y recorra las hileras de blanco y negro, 
de un ángulo a otro. Si alterna conscientemente las 
oscilaciones con los ojos abiertos y las de reposo, des- 
pués de este ejercicio la estancia le parecerá más bri- 


llante, porque ha “iiado” o estimulado usted los 


nervios de la retina. De este modo el estimulo se lo- 
gra sin esfuerzo, puesto que no se requiere ninguna 
interpretación; sólo se deja pasar las líneas, sin exigir 
nada a la vista. Con el otro ojo se practicará el mismo 


ejercicio, pues también necesita atención, aun cuan- 
do uno crea que se porta bien. 


Ejercicio de ida y vuelta 


El objeto de este ejercicio es trabajar directamente 


con el centro de la vista. 


1. Ponga un punto de tinta negra en el centro 
de ia uña de su pulgar y déjelo para que le ayude a 
establecer su visión siempre que tenga un momento 


libre durante el día. 


2. Cierre los ojos y piense en la parte de la uña 


aa la izquierda del punto, luego, rápidamente, pase 


| | 
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con la imaginación a la derecha del punto. ¿Puede 
usted dirigir su atención de un lado a otro del punto, 
yendo y viniendo, con los ojos cerrados? 

3. Cuando lo consiga, abra los ojos y haga ir y 
venir la mirada ue un lado a otro, repetidamente. 
Pronto el punto parecerá apartarse de su recorrido, 
de modo que podrá usted ver alternativamente un 


lado y otro. 


Este pequeño ir y venir hace actuar el centro de 
la vista y estimula la visión. Al mismo tiempo calma 
los nervios hasta el punto de aliviar o evitar la ja-. 
queca. Cuando los ojos se centran, lo hacen en un 
estado de reposo, lo cual permite el control mental; 
por lo tanto, los ejercicios de centralización son im- 
portantes también para la mente, puesto que el foco 
visual perfecto (foco macular) causa un foco mental 
perfecto que da por resultado el pensamiento orde- 
nado, en vez del desordenado. 


EJERCICIO MENTAL. Para avivar un ojo débil: 


Puesto que la mente es perezosa y mira a través 
de la ventana más clara, el ojo débil se debilita más 
con el desuso. Por lo tanto, debemos enseñar a la 
mente a pensar a través del ojo perezoso. Cierre am- 
bos ojos; tápese el ojo bueno con la palma de la 
mano, para que la mente sepa que no es posible 
la visión a través de él. Entonces piense en un objeto 
que usted sepa que esiá ante usted; descubrirá que 
el ojo descubierto, aunque cerrado, realiza el pensa- 
miento o la vista mental. Esto enseña al ojo débil a 
ver mientras tiene usted cubiertos ambos ojos con 
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las palmas de las manos, pero aflojando la mano que 
está sobre aquél; sentirá usted que la mente dirige 
su atención a través de ese ojo, a pesar de tenerlo 
cerrado y levemeiu.e cubierto. Para comprobar el 
contraste, tape bien el ojo débil, afloje la mano sobre 


el ojo bueno y encontrará que el poder mental se 
invierte. 


Cuando haya practicado todos los ejercicios men- 
cionados y los medios de reposo durante una sema- 


“na o más, estará usted dispuesto a enseñar a su ojo 


realmente a ver y la mente a interpretar lo que ve, 
a través del centro de la vista. Tápese con un parche 
el ojo bueno y ejecute el juego del calendario des- 
crito en el Capítulo VI para los miopes. Cuando mire 
por primera vez el número del calendario grande 
apenas lo verá, pero si ejecuta la oscilación de ida y 
vuelta con lo que parece no ser más que una vaga 
mancha (la oscilación del punto sobre el dedo), em- 
pezará a tomar forma, se aclarará y quizá aparezca 
perfecto entes que lo deje usted para jugar con el 
número siguiente. A veces la visión se produce como 
si alguien hubiese dirigido un faro sobre cada nú- 

mero. Esto es el resultado de la actividad de la fovea; 

dicho de otra manera, sea usted paciente y esté dis- 

puesto a “lijar” hasta llegar a los extremos sensibles 

de los nervios para que la visión pueda pasar a tra- 
vés de ellos. Aparte de esto, siga las instrucciones que 
se dan en el capítulo sobre los miopes. 


EJERCICIO DE LA REVISTA. Para ojos débiles: 


1. Coloque una revista que tenga un titulo gran- 
de al extremo de su habitación, bajo buena luz. Mi- 
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rela bien antes de alejarse; observe todas las letras 
del título para recordarlas exactamente. 

2, Ahora retroceda algunos metros. No mire to- 
davia el título, sino todos los objetos que están en 
aquel lado de la habitación, cerca de la revista; fijese 
en cuantas cosas pueden observar dejando correr la 
mirada junto a la revista. Por fin, pase los ojos sobre 
el título. ¿No lo ve claro? 

3. Cierre los ojos y recuerde el titulo como lo 
vio teniendo la revista en las manos, con toda su per- 
fección, con la forma de cada letra. 

4. Ahora respire profundamente y recorra otra 
vez con la mirada la habitación hasta donde está la 
revista. Pase la vista varias veces por el título, de un 
lado a otro, parpadeando y respirando. Puede ser 
que se aclare como un relámpago por un breve ins- 
tante. Si no es así, acérquese un poco más, para em- 
pezar; a medida que su visión mejore podrá aumen- 
tar la distancia. 


Varie sis ejercicios cada semana, empleando los 
que le convengan entre los indicados en otras partes 
del libro. Es excelente la “oscilación del espejo” des- 
crita en el Capitulo X para niños pequeños bizcos. 
También es muy bueno el “ejercicio del palillo” del 
Capitulo VII. 


Ejercicio automovilístico 


Este es un ejercicio interesante para ser practica- 
do en el automovilismo. Si es posible, coloque un es- 
pejo retrovisor a cada lado del parabrisas. Cuando 
viaje como pasajero, quitese los anteojos y mire de 
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un espejo a otro, luego enfrente, hacia fuera. Esto 
causa un girar rítmico y hace que se rrire con interés. 
Si sus ojos sufren tanta tensión que no puede lograr 
ninguna fusión, tendrá que practicar este ejercicio 
con cada ojo por separado. 

La fusión ocurre cuando las dos imágenes pre- 
sentadas por los ojos bien alineados se mezclan y la 
persona ve una sola imagen. Cuando el centro de 
la vista es estimulado en cada ojo hasta el punto que 
vea mejor directamente que descentrado, puede usted 
tener la sorpresa de encontrar que los dos ojos tra- 
bajan juntos. Esto a veces sucede espontáneamente 
cuando los ojos giran libremente para enfocarse, pues 
ya han llegado a aprender a mantenerse sin tensión 
durante la actividad. 

La relajación dinámica, una vez establecida, es un 
hábito de vida y de empleo de los ojos. Continuará 
inconscientemente y, salvo enfermedad o accidente, 
permanecerá siempre. Entonces tiene lugar el des- 
arrollo muscular correcto y continúa gracias al mero 
proceso de vivir adecuadamente. Lo que ha apren- 
dido a hacer el njo puede repetirlo siempre. Cuando 
la mente aprende a reposar en la acción, siempre 
puede repetirlo. Una vez adquirido el conocimiento 
del empleo correcto de los ojos no puede perderse. 
Las retinas que son estimuladas en el área macular 
(centro de la vista) siguen permanentemente esti- 
muladas y producen la visión verdadera y el des- 
arrollo mu.ital. 
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Capítulo IX : A 


Resumen de los ejercicios E 
diarios para el reposo 


LAT 


Sonría detrás de los ojos, siéntase 
relajado y cómodo. Sea feliz hacien- e Es 
do sus ejercicios.” E 


Garnet McGavin > 


MI UCHAS VECES SE NOs HA PEDIDO ESTABLE- 
cer u organizar un plan de acción para personas que 
no tienen un instructor experto para la educación de 
sus ojos. A continuación exponemos un plan diario. 


Ejercicios matutinos 


Mientras está usted en la cama, al despertar, sus 
músculos están flácidos, su respiración es lenta y su 
corazón no está dispuesto a la acción rápida. Muchas 
personas están más tensas mientras duermen que 
cuando están despiertas. Estos ejercicios aflojarán la - 
tensión, acelerarán la circulación de la sangre y ha- 
rán empezar bien la jornada. 


v Ejercicios corporales 


1. Estírese. Para aflojar los tendones rigidos y los e. 
| músculos entumecidos por un sueño demasiado pe- | 
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cian las cejas de la acción de los párpados. Hay per- 
sonas que realmente parpadean con toda la frente. 
Practique este ejercicio tres o cuatro veces. 

2. Parpadeo: Levantando de sobre los ojos el peso 
de las cejas, has”. diez parpadeos rápidos y leves, no 
cerrando los ojos con toda su fuerza, sino parpadean- 
do ligeramente como un aleteo de mariposa. Luego 
cierre los ojos y vuelva la cabeza de un lado a otro, 
como descanso. Parpadee otras diez veces y descanse. 
Cada mañana añada diez parpadeos, sienipre con 
descansos entre caía serie de diez, hasta que adquiera 
suficiente fuerza para realizar diez series de diez 
parpadeos sin cansarse. Asi se tonifican los músculos 
de los párpados para que durante el día parpadeen 
con frecuencia y naturalidad. Pocas som las perso- 
nas con ojos tensos que parpadeen con suficiente fre- 
cuencia para mantener lubrificado y desinfectado el 
globo ocular con las lágrimas que la naturaleza pro- 
porciona para este fin. 

3. Masaje de los globos de los ojos: Cierre apre- 
tadamente los párpados, luego ábralos de par en par, 
tanto como sea posible. Esta presión de los párpados 
da a los globos de los ojos una fricción completa, mu- 
cho mejor que si lo hiciera con las manos. Cierre los 
párpados, apvetándolos fuertemente, y ábralos de par 
en par cuatro o cinco veces. Tenga cuidado de man- 
tener las cejas en la posición debid” y no contorsic- 
nar el rostro, pues éste 110 es un ejercicio facial; haga 
que sólo trabajen los párpados para tonificar los 


sanguinea en los globos de los ojos y se fortalecerán 
los músculos de los párpados. 


músculos. De este modo se acelerará la circulación 
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Dibujo con la nariz 


Uno de los medios más inteligentes y, sin embar- 
go, más sencillos que ha desarrollado un instructor 
en nuestro estudio para la relajación de los múscu- 
los es el dibujo con la nariz. Contribuye a aflojar la 
caneza sobre su eje y a hacer que los ojos empiecen 
sus múltiples pequeñas desviaciones involuntarias por 
segundo. Da buznos resultados a todo el mundo y 
tiene la preferencia general. 

Cierre los ojos e imagine que su nariz es un lá- 
piz largo. Va usted a trazar dibujos y escribir pala- 
bras al aire con su variz. La cabeza se sostendrá sobre 
su pivote, al extremo superior de la espina dorsal. 
Pero no conviorta usted este ejercicio en una gim- 
nasia, 20 tiene más objeto que aflojar los músculos 
de la base de’ cráneo, donde la tensión es mayor. 


i. La taria: Dibuje una sabrosa tarta redonda, 
procurando que le quede bien redonda, lisa y per- 
fecta; tendrá que seguir el contorno varias veces 
en ambos sentidos para asegurarse de que es per- 
fecta. Ahora decida qué clase de tarta será. ¿De man- 
zana? Dibuje cuidadosamente una M mayúscula en 
el cetro, esmerándose, más que en la rapidez, en la 
perfección; a cada trazo ^irija su nariz-lápiz hacia 
adelante (no hacia arriba) y luego la cabeza ha- 
cia atrás. Después de esto marque las secciones de la 
tarta para que sirvan de guía al cuchillo cuando 
la corte; hágalo con cuidado, a conciencia, volvien- 
do al centro para marcar cada una de las líneas. 
Ahora dibuje un festón en el borde de la tarta, 
con precisión, ritmicamente, todo alrededor. Lue- 
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go, con un movimiento de libre cadencia, escriba su 
nombre bajo su obra, con buena letra, por medio 
de este largo lápiz-nariz: ¡es su tarta de manzana! 
Tenga cuidado de cruzar las t y poner puntos sobre 
las ies. Si le gusta este ejercicio y siente la necesidad 
de continuar, puede hacer una tarta para un amigo 
y poner el nombre de éste. 

2. El trébol de cuatro hojas: Con su lápiz-nariz 
dibuje un número 8 bien preciso y redondeado, des- 
pués dibújelo acostado con igual precisión. Aunque 
no sea usted buen dibujanie, puede sobreponer el 8 
derecho al 8 acostado y tendrá con ello un trébol de 
cuatro hojas. 

Ahora a ver si puede usted, sin separar su lápiz- 
nariz del trébol y sin interrumpir la línea, recorrer 
todas las curvas, en rítmica sucesión, del 8 derecho 
y Gel 8 acostado. 

3. La O progresiva: Todos nosotros nos hemos en- 
contrado ante «n mostrador probando el punto de 
una pluma; lo que trazamos usualmente son ani- 
llos, una serie progresiva de letras O enlazadas como 
las que haciamos para practicar la caligrafía. Trace 
usted esos anillos con su lápiz-nariz. ¿Empezó uste 
su serie de letras O por la parte superior o por la 
base? Sca como fuere, repita el trazado en otra larga 
serie haciéndolo al revés. 


Todo esto puede parecer imaginativo y traido 
por los cabellos, pero es científicamente sensato por- 
que siempre que la mente piensa en una forma o un 
movimiento y el cuerpo lo realiza, los ojos empiezan 
sus vibraciones y el resultado es una visión mejor. 

Estos ejercicios aflojan toda tensión que pueda 
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existir en la base del cráxieo, que es la sede de todas 
las tensiones, donde residen los nervios más delica- 
dos, los de la médula. Obran como una suave gim- 
nasia para esos nervios, los suavizan y aflojan, me- 
jorando así todos los sentidos especiales del cuerpo. 
Siempre que necesite usted relajación, dedíquese du- 
rante un buen rato a dibujar con la nariz; para ello 
puede usted idear otras cosas que le guste escribir o 
dibujar. 


Oscilación del dedo 


Esta oscilación fue ideada por el Dr. Bates como 
primer paso para aflojar la tensión. 

Estando todavía acostado, cierre los ojos, coloque 
el dedo indico a poca distancia frente a su nariz, 
vuelva la cabeza de un lado a otro sobre la almohada, 
| 
| 
| 
| 


imaginándose dónde está el dedo mientras se cruza 
con su cara. Ahora abra los ojos y continúe la oscila- 
ción: el dedo parecerá correr hacia una oreja y luego 
hacia la otra con un suave movimiento rítmico. No 
fije la mirada en el dedo mientras pasa, sino deje 
que la vista, dirigida por su nariz, se deslice por el 
techo. Ejecute la oscilación al menos veinte o treinta 
veces, con los ojos cerrados y abiertos alternativa- 
mente, hasta que ios sienta sin tensión, en bienestar 
y húmedos, y hasta que el movimiento parezca real- 
mente producirse. Esto hace que los ojos empiecen a 
girar múltiples veces por segundo para todo el día. 
Recuerde que esta oscilación es algo involuntario 
realizado por *3s ojos, no algo que nosotros hacemos 
a los ojos. Usted no sentirá la oscilación; si el dedo 
i corre, esto es la garantia de gue aquélla tiene lugar. 


| 
| 
| 
| 
4 
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Se sabs. que este ejercicio que parece tan simple 
evita o hace desaparecer la jaqueca y puede practi- 
carse con provecho a cualquier hora del día, estando 
sentado o de pie. Asegúrese de que la cabeza gire E 
directamente sobre la espina dorsal. Hay que torcer jl 
el cuello, no inclinarlo. Se trata de un medio de rela- | 
jación, no de una gimnasia. Practiquelo usted como 
primer remedio contra la tensión. 


Aplicación de las palinas 


(Relea el Capítulo II sobre el reposo fisico general) 

Acostado boca arriba, cubra con las palmas de 
las manos sus ojos cerrados, apoyando los codos sobre 
una almohada para evitar todo esfuerzo. Entréguese 
durante cinco o diez minutos a su imagen mental 
favorita o ejercicio mental preferido. Esto hará que 
los ojos empiecen su trabajo del día en un estado de 
reposo. Cuando el ojo sin tensión está cerrado, asume 
inmediatamente una posición hacia abajo. Es asi en 
el sueño tranquilo. | 


Oscilación del elefante 


elefante. (Relea el Capitulo 111). Asegúrese de tener 
la sensación de que el mundo se desliza de un lado 
a Otro. Si dispone de una ventana que le permite 
hacer este ejercicio al sol, podrá al mismo tiempo 
dar un baño de sol a sus ojos. 


| 
Al levantarse, haga cien veces la oscilación del 


Parpadee a menudo cuando esté mirando. 


Ea 
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Baño de sol 


Asolee sus ojos tan pronto como pueda al le- : 
vantarse y con tanta frecuencia como sea posible 
durarte el día (vea las indicaciones en el Capitulo 
II). Exponga al sol sus párpados cerrados a cada 
oportunidad que se le ofrezca, aun cuando no tenga 
tiempo de practicar el parpadeo, y después aplíquese 
las palmas para suprimir las manchas o imágenes 
accidentales. El sol afloja los músculos tensos y es- 
timula la circulación y la actividad de la retina, con 
lo que se alivian los ojos y se conserva la visión. Si 
no hay sol, substitúyalo con la luz más brillante que 
pueda encontrar. Los ojos necesitan luz. 


ton apm 


Instrucciones generales para todo el día 


Procure mantener la cabeza sobre la espina dor- 
sal, Muchas personas ladean la cabeza hacia la de- l 
recha o la izquierda, avanzan la barbilla o agachan 
la cabeza para mirar hacia arriba. Revise su posición 
moviendo la cabeza arriba y abajo y luego de un 
lado a otro. Si ambos movimientos son posibles, su | 
cabeza está bien colocada. ' 

Adquiera el hábito de dirigir la nariz hacia lo 
que quiere ver, pues de este modo se asegurará un l 
ángulo visual correcto. 

Vigile los hábitos de sus párpados. No parpadee 
con fuerza ni levante los párpados con violencia. 


No mire fijamente las cosas como si las perforara. 
Recuerde que debe ver un objeto recorriéndolo todo 
con su atención. 
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Siempre que mire algo cercano, procure, como 
compensación, dirigir una rápida mirada a lo lejos, 
con lo cual mantendrá flexibles sus ojos para ambas 
distancias. 

Preste atención al mundo que le rodea, interésese 
por lo cercano y lo alejado. 

Perfeccione las imágenes de su memoria. 

No trate de pensar en dos cosas a la vez, en el 
contenido del libro que está estudiando o leyendo y 
en el programa de radio que llega a sus oídos. Esto 
:  destruiria el foco mental y con él también el visual. 
E Procure no apretar las mandíbulas ni rechinar los 
dientes mientras está absorto en un trabajo delicado, 
pues esto causa la peor clase de tensión y a ello se 
atribuyen muchas afecciones de los dientes, la vista 
y el oido. 

ADVERTENCIA: No se dedique nunca a un traba- 
jo duro con la vista estando enfermo o restablecién- 
dose de una enfermedad. Después de la enfermedad 
los ojos están débiles al igual que el resto del cuerpo 
y se les puede dañar seriamente con la lectura cons- 
tante durante la convalecencia. 

En todos sus ejercicios de reposo recuerde nues- 
tra norma. La visión buena se logra sin esfuerzo 
y sin dolor. Si siente usted molestia con alguno de 
esos ejercicios, es que está haciendo algo mal. 

Fspere cada día y goce con la práctica de sus 
ejercicios. Le harán sentirse tan bien que esto le re- 
compensará por la atención que les haya dedicado. 

La continuidad, la aplicación y la constancia en 
la práctica perfecciona la técnica y establece los 
buenos hábitos. Si abandona usted lc: ejercicios cuan- 
do le falte poco para llegar a tener una vista normal, 


í 
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volverá a sus antiguos hábitos de tensión. Recuerde 
que la persistencia dará resultado. 

Cuando sus ojos hayan aprendido a mantenerse 
reposados, sentirá usted beneficiado todo su sistema 
nervioso, lo cual se notará en la mayor eficiencia en 
el trabajo o la escuela. Descubrirá usted que produce 
a la gente una impresión más favorable, tanto en so- 
ciedad como eu los negocios. Su talante tranquilo y 
su buena disposición harán reaccionar de la misma 
manera a aquellas personas con quienes trate, por- 
que la tensión suscita tensión, la calma origina cal- 
ma. También su espejo le recompensará, pues los ojos 
libres de tensión y del semblante ceñudo, parecen 
más grandes, más abiertos y luminosos. 
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j- 
y 
g a “Montessori nos ha enseñado que i 
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n 7 der ni ver.” 1 e | 
4 Dr. William H. Bates | 
$ 
| 
7 3 Nos LLEGAN TAN.448 DEMANDAS DE AYUDA 
l 4 para los niños —pequeños de edad preescolar o de 
: 4 los primeros años escolares— que pueden ser opor- 
! 4 tunas unas cuantas sugerencias a los padres. 
: J En nuestro estudio obtenemos maravillosos re- 
4 sultados por medio del juego, métodos estrictamente 
| 4 de kindergerden que los padres pueden aplicar en 
4 casa. El trabajo con niños de cuatro años o menos 
d da rápidos resultados, porque sus jóvenes ojos están 


todavía en el período formativo; los médicos están 
de acuerdo en que la fusión no es constante ni com- 
pleta hasta la edad de dos o tres años. 

Puesto que la tensión de la vista es causada por 
un intenso esfuerzo mental para descifrar lo que 


1 De Mejor vista sin anteojos. 
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el ojo ve, el primer año escolar inicia la exigencia de 
una visión clara y precisa de los ojos del niño, y en 
el resultado de este esfuerzo visual hay castigo o 
recompensa, humillación o elogio. Antes de hallarse 
en la competencia de la escuela, los niñitos que jue- 
gan juntos ven una cosa o no la ven, sin ninguna 
consecuencia. Uno dirá: 

— ¡Mira el avión! —señalando al cielo. 

Un compañero miope puede mirar hacia arriba 
y contestar: 

—¡No! 

Y seguirá jugando con lo que puede ver; nada le 
fuerza, ho hay ningún castigo. Pero al año siguiente, 
cuando el maestro señala algo en el pizarrón y el 
niño no puede verlo, reacciona con aflicción y se es- 
tablece en él un complejo de temor. Esto da por 
resultado un hábito de esfuerzo y tensión visual per- 
sistente, con aumento del error de refracción a me- 
dida que transcurren los meses. 

Es fácil para los padres descubrir que un niño es 
miope, o que uno de svs ojos es m débil que el otro, 
preguntándole algo sobre láminas o juguetes situados 
a distancia u observando su vista mientras se viaja 
en coche. A menudo es posible un análisis más exacto 
de los ojos de un niñito en la casa que por una persona 
extraña en un consultorio. 

Muchos niños pequeños se aterrorizan de tal ma- 
nera cuando los llevan a un consultorio que no les 
es familiar y se encuentran con personas extrañas, 
que el médico no puede obtener de ellos ninguna 
cooperación; pero en la casa, donde no se sienten 
cohibidos, los padres pueden sondearlos en el curso 
de la conversación o del juego. 
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Beneficia también a los padres 


Los padres pueden normalizar la vista de sus hi- dE 
jos pequeños dedicándose a ello con afán y concien- El 
zudamente. Enseñar a sus niños los ejercicios de re- 
poso, las oscilaciones del cuerpo, la aplicación de 
las palmas, etc., será bueno también para los nervios 
de los padres. Sin embargo, se requiere trabajo, tiem- 
po y atención para mejorar la vista del niño; requiere 
diariamente períodos de tiempos regulares dedicados 
a esiablecer y desarrollar los hábitos de reposo y 
luego utilizar ceste reposo para los buenos hábitos 
de la vista. A los niños les gusta la actividad y la 
compañía de los adultos en su actividad; si una per- 
sona mayor se entrega con ellos a los juegos de re- 
poso, desaparecerá la pesadez de la rutina de los 
ejercicios diarios y el premio de ello será un nota- 
ble progreso en la visión. 

Joey, niñito de tres años, tenía un ojo poco des- 
arrollado qwe se c-¿sviaba, al que se estaba enseñando 
a ver con la visió.1 centralizada. Durante las maña- 
nas en que su madre estaba muy ocupada, el niño 
le recordaba con afán: 

-—Mamá, todavia no hemos hecho los juegos de 
los ojos. | 

Practicando las oscilaciones, los niños chiquitos. 
dejarán de tener accesos de llanto: se sabe de ni- 
ños frenéticamente nerviosos que han dejado de 
hacer berrinches gracias a las oscilaciones. Es lamen- 
table que las madres ya no sigan la costumbre de 
mecer al niño para dormirle; esto fue, durante siglos, 
el procedimiento natural, y era muy bueno para 
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calmar tanto a la madre como al hijo. La tensión 
es extraordinariamente comunicable y también lo es 
la calma. Una madre frenética puede poner tenso al 
niño; un rato de mecer al pequeño calma y afloja 
la tensión de ambos, es un beneficio mutuo. 

Una vez, una niñita recibía su primera lección 
para los ojos bizcos. Se le habian enseñado ya las 
oscilaciones y estaba sentada en un pequeño taburete, 
con les codos apoyados en las rodillas, las manitas 
sobre los ojos, cubriéndolos con las palmas. El ritmo 
de la oscilación de la cabeza estaba todavia en su 
mente infantil y se balanceaba mientras tenía los 


ojos tapados con las palmas de las manos. Llamamos 


la atención de la madre sobre el hecho y la niña 
miró y dijo: 

— ¡Se siente tan bien en el cuello! 

Hasta ¿os niños chiquitos sufren de tensión en el 
cuello y de los nervios tirantes. Gozan con el reposo. 

A los niños de nocos meses debe mecérseles al sol, 
con la cara coloca de modo que los rayos caigan 
sobre los párpados. Los ojos se cerrarán automática- 
mente. Al principio quizá se defenderán contra el 
resplandor, pero pronto el calor les calmará y se 
abandonarán con un suspiro de reposo. A los de dos 
o tres años puede enseñárseles a taparse un ojo y pat- 
padear con el otro para ver ““centellas”, lo cual puede 
convertirse en un verdadero juego muy divertido. 

Un poco, pero a menudo, es la norma en éste 
como en todos nuestros ejercicios. El sol sobre los 
ojos bizcos relaja los músculos contraídos casi tanto 
como la anestesia, bajo la cual los ojos desviados se 
enderezan temporalmente. Después de un baño de sol, 
los ojos bizcos están menos desviados. 
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Se puede hacer que cualquier niño permanezca 
con los ojos cubiertos por las palmas de sus manos si 
entretanto alguien le cuenta un bonito cuento que 
capte el interés de su mente tierna. En estas condicio- 
nes, hasta un niño nervioso permanecerá sentado cin- 
co o diez minutos con los ojos tapados, especialmente 
si antes ha tomado el baño de sol en los ojos y ha 
practicado las oscilaciones. | 

Los niños chiquitos que fuerzan la vista sufren 
de una extremada tensión nerviosa que a menudo se 
toma por mal genio. Una vez me trajeron a una 
niñita de cabellos dorados, casi ciega. Como empezaba 
ya a caminar. sus padres la dejaron en el suelo y vino 
hacia mi. Me incliné y tomé su manita. La madre 
chilló: 

— ¡Cuidado! ¡La morderá! 

Me mordió, ¡y con qué fuerza! Esto no era mal- 
dad; eran sus nervios frenéticamente excitados que 
exigían un desahogo. Senté a la niña en el patio, de 
espaldas al sol, y empezó a mecerse atrás y adelante, 
emitiendo un leve zumbido. l 

—Va a dormirse —explicó la madre. 

Era un balanceo natural en la calmante tibieza 
del sol. A los dos minutos, cayó profundamente dor- 
mida. 

Cuando u.. ojo se desvia o es más débil que el 
otro, deve imponérs<se trabajo extra. El cerebro es pe- 
rezoso y hace uso del canal más claro, ignorando al 
otro. Cuanao se trata de un niño, se colocará sobre 
el ojo bueno un parche ahuecado, al principio por 
períodos breves. Para que el niño no sienta aquello 


como una imposición fastidiosa y para convertirlo 


en un interludio agradable, hay que dedicarlo a un 
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juego agradable o un trabajo activo durante el rato 
que tenga que llevar el ojo tapado, antes y después 
del cual se le harán aplicar las palmas de las manos 
sobre ambos ojos. A medida que el ojo débil se forta- 
lezca y que el niño olvide el parche mientras juega, 
podrá aumentarse la duración de los periodos. Este 
ejercicio del ojo tapado no debe practicarse nunca 
cuando el niño está cansado o hambriento. La hora 
mejor es después del desayuno, cuando el niño está 
descansado y alegre, o después de la siesta o descan- 
so por la tarde. Las horas extra de sueño y descanso 
son una necesidad vital para los niños nerviosos. La 
“oscilación del elefante” antes de la siesta hará más 
deseable el descanso. 


Oscilación de la muñeca de trapo 


Un adulto, preverentemente que sea robusto, se 
coloca de pie detrás del niño y le rodea con sus bra- 
zos, inclinándose hacia adelante de modo que el 
niño pueda colgar inerte de las manos del adulto 
enlazadas a su cintura como una muñeca de trapo. 
Las piernas del niño cuelgan libremente de un lado 
mientas que la cabeza y los brazos cuelgan del otro. 
Entonces se le balancea suavemente de derecha a 
izquierda y de izquierda a derecha trazando un arco, 
dejando que el suelo se deslice ante sus ojos. Cuidese 
de que el pequeño no trate de mantener rigida la 
cabeza, sino que la deje colgar inerte con los brazos 
y los hombros. A los niños chiquitos les encanta este 


balanceo. En nuestro estudio, los niños tensos a veces 


suplican: 
— ¡Juguemos a la muñeca de trapo! ¿Quiere? 
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Es bueno tararear una melodía cadenciosa mien- 
tras se mece al niño. Inconscientemente, al aflojarse 
el cuello y la espina dorsal, los músculos oculares 
también se aflojan y empiezan sus oscilaciones nor- 
males que hacen posible el enderezamiento. 


Oscilación del espejo 


Este ejercicio es para los niños bizcos. Si el ojo 
izquierdo se desvía hacia dentro, cúbrase el derecho 
con un parche o con la palma de la mano. Colóquese 
al niño de espaldas a un espejo y hágasele practicar la 
oscilación del elefante y mirar al espejo por encima 
de su hombro izquierdo cada vez que gire hacia la 
izquierda. "ara convertir esto en un juego, la madre 
sonreirá o agitará la mano cada vez que el niño mire 
al espejo. 

Si el ojo izanierdo se desvía hacia fuera, el niño 
deberá mirar al espejo por encima de su hombro 
derecho, para que el ojo mire por encima de la na- 
riz. Si es el derecho el ojo defectuoso, puede tratarse 
de acuerdo con su desviación y hacerle mirar en la 
dirección que le conviene, durante la oscilación. 


Programa diario en la casa 


Este programa se ha establecido para niños en 


edad de kindergarten o de los primeros años esco- 
Lares: 


Lección de sol 


1. Colóquese detrás del niño y éste de cara al 
sol de la mañana con los ojos cerrados; hágasele osci- 
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lar suavemente de un lado a otro. Canten los dos una 
canción infantil. El canto no solamente establece el 
ritmo necesario para el reposo, sino que hace respirar 
profundamente, lo cual permite que llegue a los ojos 
un mayor flujo de sangre oxigenada. Si se toma el 
sol a través de una ventana cerrada, procúrese que 
el aire sea puro. Llame la atención del niño sobre la 
sensación de que el sol brilla primero sobre una 
oreja, después pasa y brilla sobre la otra oreja, y al 
pasar calienta los ojos cerrados. 

2. Después el niño se cubrirá un ojo con la palma 
de la mano y, parpadeando, mirará al sol, mientras 
oscila seis veces. Lo repetirá con el otro ojo. Si este 
ejercicio puede hacerse al aire libre, resultará doble- 
mente reposador. Sin embargo, si conviene más o si 
hace frio, puede practicarse en lugar cerrado, ante 
una ventana asoleada, con provecho considerable. 
Cuando no haya sol, éste puede substituirse por una 
luz brillante y cálida. El Dr. Bates recomendaba 
una lámpara infrarroja de 260 vatios para substituir 
al sol en climas brumosos, tiempo nublado o de no- 
che. Los ojos necesitan luz brillante, artificial si no 
es posible la natural. Los niños gustan de este ejer- 
cicio, que también es bueno para los padres. Será su- 
ficiente ¿racticarlo durante el tiempo de cantar un 
par de estrofes. 


Juego del elefante 


Enseñe al niño la “oscilación del elefante” des- 
crita para los adultos en el Capítulo III. Si se hace 
al compás de un vals puesto en el tocadiscos, se ob- 
tendrá el doble de reposo. Cuando los nervios del 
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niño se hayan calmado con el ejercicio de los múscu- 
los grandes, deseará y estará dispuesto a sentarse tran- 


1 quilamente y cubrirse los ojos con las palmas de ias 
k manos. 


Juego del molino de viento 
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1. Posición: El niño se coloca con los pies separa- 
dos y bien apoyados como para el juego del elefante 
y los brazos en cruz. 


2. La oscilación: Sin cambiar la posición de los 
brazos en relación con el cuerpo, se cargará el peso 
del cuerpo sobre el pie izquierdo, se oscilará de modo 
que la mano izquierda vaya hacia atrás hasta don- 
de sea posible, mirándola mientras gira. Hay que 
tener cuidado de que el brazo derecho permanezca 
en la posición original, extendido, en linea recta con 
el hombro y en ángulo recto con el cuerpo. 


papal . 


3. Pasando el peso del cuerpo sobre el pie de- 
recho, se llevará rápidamente la mano derecha ha- 
cia atrás tanto como sea posible, mirándola durante 
su recorrido. El brazo izquierdo volverá a su posi- 
ción original, en ángulo recto con el cuerpo y en li- 
nea recta del hombro. 


4. Al principio, seis de estas oscilaciones son su- 
ficientes, pues de otro modo el niño podría marearse. 
Sin embargo, cuando su coordinación y su equilibrio 
visual mejoren, podrá aumentarse el número. Este 
ejercicio es particularmente bueno cuando hay mala 
coordinación entre los ojos, pues les enseña a correr . 
sin esfuerzo y a oscilar bien derechos de un lado a 
otro. 
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Este ejercicio puede divertir mucho al niño, par- 
ticularmente si el padre o la madre, para acelerar 
la velocidad, empuja el brazo rígido, el izquierdo 
hacia la izquierda, el derecho hacia la derecha, en 
rápida sucesión rítmica. 

Una docena de estas oscilaciones, por la maña- 
na, a mediodía y por la noche, junto con los otros 
ejercicios de reposo, si se practican diariamente y a 
conciencia, darán por resultado la calma de los ner- 
vios, el equilibrio muscular y un ánimo más estable. 
En cuanto los ojos desarrollen una fuerza igual, será 
posible una fusión más perfecta. 


Aplicación de las palmas en los niños 


(Véase en el Capítuio IH el método y el propósito 
de la aplicación de las palmas) 


La práctica de cubrirse los ojos con las palmas 
de las manos tiene que imponerse a los niños peque- 
ños con tanto cuidado como a los adultos nervio- 
sos. No debe ser una obligación que se cumple por 
mandato paterno, sino un rato de placer que el niño 
espere. Ordenar: “Juanito, anda, a taparte los ojos. 
Te avisaré cuando hayan pasado diez minutos”, es 
inútil. Diez largos minutos de inactividad son como 
una condena a prisión para un niño nervioso, y todos 
los niños con vists defectuosa son nerviosos. Si los 
padres dedican aquellos diez minutos de aplicación 
de las palmas a leer al niño un cuento apasionante 
que continúe y cuya lectura se reserve únicamente 
para esas ocasiones, Juanito esperará la hora de cu- 
brirse los ojos para enterarse de lo que seguirá. 
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Los padres se quejan” de que “Juanito no quiere 
dejar a los otros niños y entrar por diez minutos”. 
¿Por qué no hacer que los otros niños entren tam- 
bién? O mejor aún, si el tiempo es favorable, salga 
usted. Así no habrá más problema. La mayoría de 
niños, en estos días, están sobreestimulados y juegan 
con demasiada violencia. Será un bien para todos 
que cada día la madre de uno de los niños de la ve- 
cindad lea algún cuento durante un breve periodo 
de descanso, cuando los pequeños llegan cansados de 
la escuela, o a última hora de la tarde, cuando la 
gran excitación del juego origina tensiones, lloros 
y peleas. 

Si no hay nadie que pueda leer para el niño, 
se le hará escuchar un programa de radio que le 
guste, preferentemente uno de los menos excitantes. 

La norma de la aplicación de las palmas es: pe- 
riodos breves, divertidos y frecuentes. Si los maestros 
de los primeros grados hiciesen que los alumnos se 
cubrieran los ojos con las palmas de las manos mien- 
tras les leen cuentos, habria menos ajetreo, menos 
bolitas de papel y más atención. 


Juego para los micpes 


Adquiera dos colecciones de tarjetas con el alfa- 
beto o dos de láminas con animales. Pueden emplear- 
se barajas si el niño conoce los naipes. Haga con 
ellos un juego de acierto. 


1. El padre o la madre toma una colección o 
baraja, el niño la otra. Se colocan a una distancia a la 
que el niño pueda ver la ilustración. El niño estará 
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de espaldas a la lúz. Sobre la tarjeta del instructor 
debe caer una luz intensa, si es posible del sol. 

2. El niño extiende en el suelo, ante él, la mitad 
de la colección, con la letra o el grabado arriba. En- 
tonces el instructor levanta una tarjeta o un naipe. 

3. El niño, de pie irente a sus tarjetas, se balan- 
cea suavemente de un pie al otro, dejando que su 
vista pase de un margen al otro de la tarjeta que el 
instructor sostiene. 

4. Cuando el niño cree que puede aceptar la letra 
o el grabado que el instructor le muestra, no dice 
nada, pero recoge, entre las tarjetas que tiene en el 
suelo frente a él, la que cree igual a aquélla. Hay que 
alentarle a que trate de acertar. 

5. Cuando acierta, corre hacia el instructor y le 
quita la tarjets que ha ganado. Si no acierta, lleva 
la tarjeta al imstructor, quien se apunta un tanto. 
Para aumentar el interés, puede llevarse un registro 
diario de los progresos y de la distancia ganada. Las 
carreritas de un lado a otro después de elegir cada 
tarjeta son muy calmantes para el niño. 

6. Para los niños de primer año escolar que ya 
escriben frases sencillas, las letras que se les mues- 
tran pueden formar una frase, como, por ejemplo: 
“El perro corre tras el gato”. Todo padre o madre 
que tenga contacto intimo con los intereses de su 


hijito será capaz de variar y ampliar este juego para 


adaptarlo a las necesidades particulares del niño. 


Si se practica juiciosamente este juego tres veces 
por semana, junto con las oscilaciones y ejercicios 
matutinos mencionados en anteriores capítulos, se 
logrará una notable mejoria. 
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El cambio de las tarjetas de letras a las lámi- 
nas de animales o a los naipes hará el juego más 
animado, interesante y variado. Los ojos se ponen 
tensos si la mente se aburre. Si el instructor está 
aburrido, puede tenerse la seguridad de que el niño 
también lo está. 


IMAGEN MENTAL PARA LOS PERÍODOS 
DE DESCANSO, durante cada lección 


Con las palmas de las manos sobre los ojos cerra- 
dos y los codos apoyados cómodamente sobre un co- 
jin o una mesa, el niño recuerda el péndulo de un 
reloj que se balancea ritmicamente de un lado a otro. 
Mueve ligeramente la cabeza como si con la nariz 
siguiera el péndulo. Después de veinte oscilaciones, 
dirige la nariz hacia la esfera del reloj y recuerda 
los números, diciéndolos en voz alta mientras da la 
vuelta con la imaginación a la esfera del reloj. Puede 
repetirlo en sentido inverso, contando los números 
hacia atrás. Luego oscila de nuevo con el péndulo 
veinte veces. El periodo de descanso ha terminado, sus 
ojos están reconfortados, el nervio óptico es estimu- 
lado y la lección puede reanudarse. 


EVOCACIÓN DE IMÁGENES DE CUENTO. (Lectura 
a los niños mientras se cubren los ojos con las palmas 
de las manos) 


¿Puedes recordar a un duendecillo que viste una 
vez en una tienda, en un jardín o quizá en una ilus- 
tración de un libro? ¿No sería divertido imaginar 
que eres un duendecillo que ayuda a construir ju- 
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guetes en el taller de Santa Claus, allá en el Polo Nor- 
te? El taller se parece mucho a un iglú esquimal; los 
bancos están colocados en circulo junto a las paredes. 
Cuando tú entras, todos los duendes están trabajando 
afanosamente. 

Santa Claus, con una amplia sonrisa y un alegre 
guiño, te recibe en la puerta y te invita a entrar. Te 
lleva hasta la gran estufa que hay en medio del ta- 
ller, para que te calientes, pues recorriste muchas 
millas en trineo tirado por perros, por caminos cu- 
biertos de nieve, y el viento era muy frio. Ahora ya 
tus manos, tu cara y tus pies, todo tu cuerpo, están 
bien calientes y estás dispuesto a seguir a Santa Claus 
hasta un banco vacante. Te presenta a Paquin, el 
duende que trabaja en el banco que se halla a tu de- 
recha. Paquin es un tipo alegre y te gusta inmedia- 
tamente. Santa Claus entonces llama a Félix para 
presentártelo. Félix trabaja en el banco que está a 
tu izquierda. Estos dos duendes, así como todos los 
oros que se hallan en sus bancos respectivos en el 
enorme tailer, van vestidos de rojo vivo, llevan go- 
rros puntiagudos y botas de cuero negro, como Santa 
Claus, sólo que todo mucho más pequeño, natural- 
mente. 

Como está tan ocupado, puesto que sólo faltan 
tres meses para Navidad, Santa Claus pide a Paquin 
y a Félix que te expliquen lo que debes hacer. Lo 
cumplen con mucha atención, pues tú les gustas tan- 
to como ¿llos te gustan a ti, y quieren que te quedes. 
Lo que principalmente exige Santa Claus es un buen 
trabajo, para que los niños que recibirán los juguetes 
no se sientan decepcionados cuando los encuentren 
bajo el árbol en la mañana de Navidad. Félix te ex- 
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plica que cuando se termina el trabajo del día todos 
los duendes se divierten, pero que durante las otras 
horas están atentos a la tarea que les asigna Santa 
Claus. 

En el banco ante el cual te encuent:as hay jue- 
gos de dominó negros sobre los cuales tienen que 
pintarse puntos blancos. Paquin levanta la tapa de 
una caja de dominó para enseñártelo. Cada ficha 
negra tiene una raya negra en relieve que la divide 
en dos mitades. En la mitad superior de una ficha 
colocada de pie ves seis puntos negros, tres a la iz- 
quierda y tres a la derecha. 

Paquín te enseña que los puntos son huecos y que 
deben llenarse con pintura blarca. En la mitad in- 
ferior de la ficha hay siete huecos negros; el siete 
es casi igual que el seis, excepto que tiene un punto en 
el centro que le hace parecer una H. 

Otra ficha tiene ocho puntos huecos en la mitad 
superior. El ocho parece como el marco de un cua- 
dro con puntos negros todo alrededor. 

Bajo el ocho está el nueve. Este tiene tres hileras 
de tres puntos cada una. El nueve llena completa- 
mente la mitad inferior de la ficha. 

El duerde Félix piensa que será una buena 1dea 
mostrarte lo fáci! que es en realidad este trabajo, por 
lo que te invita a sentarte en un pequeño taburete, 
mientras él abre un bote de pintura de esmalte blan- 
co. Tú tomas un palo y revuelves lentamente la pin- 
tura. Al revolverla se vuelve cada vez más blanca, 
hasta que tiene un blanco bien puro. Ahora puedes 
empezar a pintar. 

Félix te da un pincel, luego busca dentro de la 
caja y te entrega una ficha de dominó toda negra, 
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con los pequeños huecos que esperan ser llenados con 
esta pintura tan blanca. Dice: 

—-Pinta los cinco puntitos huecos de la mitad su- 
perior y los tres puntitos huecos de la mitad inferior. 

Ahora, moja el pincel en el blanquísimo esmalte 
y pinta un lindo puntito blanco er. cada ángulo de 
la mitad superior y uno en el centro de ésta. Falta 
pintar la mitad inferior. 

Vuelve a mojar tu pincel en la pintura blanca y 
empieza con el punto del ángulo inferior a la iz- 
quierda, luego el del centro, luego el del ángulo su- 
perior derecho. Paquin examina tu trabajo y después 
de decirte que lo hiciste muy bien, coloca la ficha del 
cinco-tres de pie al otro lado del banco para que se 
seque. Sigue observándote mientras pintas las otras 
fichas: el uno-nueve, el dos-cuatro, el seis-siete y el 
ocho-uno. También éstas las coloca al otro lado del 
banco para que se sequen. 

Félix ahora te sugiere que te serviría de descanso 
levantarte por un rato; por lo tanto, decides andar 
hasta el centro del taller. De espaldas al banco, ¿re- 
cuerdas la primera ficha que pintaste? ¿La segunda? 
¿La tercera? ¿La cuarta? ¿La quinta? ¡Verdadera- 
mente, tienes buena memoria! Ahora has llegado al 
centro del taller y te vuelves para mirar a tu banco. 
Allí están las fichas de dominó... ¡perfectamente 
claras! Se ven tan claras que piensas que seria di- 
vertido alejarte todavia más, hasta la pared opuesta. 
Todavía se ven perfectamente claras. ¡Cómo resaltan 
los puntos blancos que acabas de pintar sobre el ne- 
gro de la ficha! Vuelves a leerlas de arriba abajo y 
este es el orden en que están: cico-tres, uno-nueve, 
dos-cuatro, seis-siete y ocho-uno. Ahora sabes que 
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todos los niños que reciban los deminós que tú pin- 


taste para Navidad serán felices porque tu trabajo 
está hecho con tanta pulcritud. 

Este viaje a Juguetilandia es divertido y todos los 
duendecillos te gustan, pero cuando recuercas a tus 
papás y a todos tus amigos de aquí, piensas que se 
sentirán tan solos sin ti como tú sin ellos. Por lo tanto, 
agitas la mano y dices adiós alegremente a todos tus 
amigos del Polo Norte y partes en tu viaje de regreso. 
Y, sin casi darte cuenta, ya estás en casa otra vez. 


Notas para los padres sobre la instrucción 


1. Los ojos del niño han de recibir un buen baño 
de sol y cubrirse un rato con las palmas de las ma- 
nos antes de empezar cada juego y también a la mi- 
tad de éste, si da señales de fatiga. 

2. Los instructores deben sostener la tarjeta a un 
ángulo que no permita despedir un reflejo a los ojos 
del niño. 

3. Si el niño no identifica las dos o tres prime- 
ras tarjetas, es que la distancia es excesiva para em- 
pezar. 

4. Si las primeras cinco o seis letras son acerta- 
das fácilmente y luego empiezan los errores, es que 
los ojos están cansados. Hay que asolearlos y cu- 
brirlos con las palmas otra vez. Si no hay sol, una 
luz cálida servirá para el caso. 

5. No se haga durar demasiado el juego. Al eds 
cipio un periodo de diez minutos será bueno, con 
frecuentes y breves descansos. 
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6. La distancia debe aumentarse a medida que 
la vista del niño mejora. 

7. Si una lección se practica al sol y la siguiente, 
en un día oscuro, bajo luz artificial, no se intente 
aumentar la distancia en estas condiciones menos 
favorables, pues al niño le será doblemente dificil 
ver las letras. 

8. No permita que el niño mire fijamente la letra 
o “se esfuerce por verla”. Esto perjudica la visión. 
Debe “cazarla al vuelo”, como si dijéramos, mien- 
tras oscila de un margen al otro de la tarjeta. Si 
observa usted que se “fija” en la letra o mira inten- 
samente la tarjeta, retirela inmediatamente y pida 
al niño que cierre los ojos y haga seis oscilaciones 
antes de volver a mirar. 

9. Asegúrese de que respira regular y rítmica- 
mente. La retención del aliento acompaña a la ten- 
sión de la vista. 

10. Si un ojo es mucho más fuerte que el otro, 
debe cubrirse con un parche ahuecado durante una 
parte del tiempo, para que el ojo débil practique solo 
el juego; a este fin la distancia deberá ser, para 
empezar, mucho más corta que cuando se practica 
con los dos ojos. 

11. Vigílese a los niños pequeños para que no 
adquieran malos hábitos de esforzarse, ladear la ca- 
beza, mirar con fijeza, no parpadear a menudo, rete- 
ner el aliento mientras tratan de concentrarse y otras 
manifestaciones de tensión. Y vigile usted sus pro- 
pios hábitos, pues los niños son rápidos en imitar y la 
tensión de la vista es comunicable. 

12. Los niños normales son lectores inveterados. 
¡Si los padres comprendieran que cuando un niño 
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siente disgusto por la lectura ello es debido general- 
mente a molestia de la vista! Esta molestia probable- 
mente proviene de la dificultad en enfocar la vista 
a poca distancia, lo cual puede superarse enseñando 
al niño a relajar los nervios tensos. Asi la lectura 
puede convertirse en un placer en vez de una obli- 
gación pesada. El ojo es rebelde; cualquier cosa que 
tratemos de hacer conscientemente con él produce 
una reacción contraria. Por lo tanto, todo lo que 
intentemos hacer con el ojo está mal. Debemos ense- 
ñar al niño a no intentar, sino dejar. Hay la creencia 
común de que los niños se vuelven miopes por leer 
demasiado. La miopía no es debida al empleo de la 
vista a poca distancia, sino al esfuerzo por ver objetos 
lejanos. 

13. Recuérdese esta ley: “Si los ojos descansan 
antes de estar fatigados, nunca llegarán al agota- 
miento”. 


Para los ojos de los escolares 


Muchos niños durante los primeros años de es- 
cuela tienen una vista normal, pueden ver el piza- 
rrón sin dificultad. Sin embargo, la mayoría de maes- 
tros de primaria darán testimonio de que a medida 
que transcurre el primer año hay cada vez más ni- 
ños que no ven el pizarrón y necesitan anteojos. Esta 
falta de visión no es debida solamente al reflejo del 
pizarrón desde un ángulo de iluminación desfavora- 
ble; se ha demostrado que mirar cosas no familiares 
—palabras o frases, figuras extrañas o mapas des- 
conocidos— tiende a producir tensión ocular. Esta 
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tensión puede ser contraatacada, según se ha demos- 
trado, dejando que los niños lean diariamente, a 
cierta distancia, algunas cosas que les sean familia- 
res. Esta facilidad con que los ojos captan palabras, 
números u objetos familiares, esta facilidad de mirar 
que significa ausencia de tensión; puede trasladarse 
a los objetos desconocidos y así conservarse la vista 
normal o mejorar la subnormal. 


Juego del calendario 


Un ejercicio con el cual los padres pueden lograr 
esto es el juego del calendario para los escolares de 
primer año. A los pequeños les gusta aprender cosas, 
y aun cuando en la escuela no les hayan enseñado 
todavia los números, es fácil hacerles aprender los 
del calendario mencionado anteriormente en este 
libro. 

Ese calendario, pegado a un colgador para ropa, 
puede colgarse cada mañana al extremo de la sala, 
bajo buena luz, y madre e hijo pueden jugar juntos 
con beneficio para ambos. 


1. Expónganse los ojos al sol, hágase que el niño 
atisbe los destellos que pasan entre los párpados ce- 
rrados flojamente y que al mismo tiempo juegue al 
elefante, oscilando de un lado al otro. 

2. Luego madre e hijo se sentarán y aplicarán las 
palmas de las manos sobre los ojos por unos minutos, 
cinco o diez, según el tiempo de que dispongan. Al- 
gunas veces la madre puede contar un cuento, otras 
veces puede tocar al niño el turno de hacer de na- 
rrador. ss 


A 
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3. Colóquese de pie, con el niño, donde éste pue- 
da tocar el calendario y siga con el índice los números 
grandes, nombrándolos. 

4. Retroceda hasta el lugar más alejado desde 
el cual el niño pueda ver los números y con el indice 
extendido haga como si siguiera cada número, mien- 
tras lo nombra. 

5. Para variar el juego, se puede leer uno de los 
calendarios pequeños al pie de la hoja, desde una 
distancia cómoda, de la misma manera. 

6. Búsquense en el calendario todas las cifras 2, 
luego todos los 5, etc. 

7. Léanse los números alternativamente uno en 
voz alta, otro en silencio. 

8. Léanse el primero y el último número de cada 
línea, el segundo y el penúltimo, el tercero y el ante- 
penúltimo. 


Para hacer más animado el ejercicio, madre e 
hijo pueden idear nuevos juegos con los números. 
Resultará sorprendente la mejoría que este simple 
ejercicio producirá en la vista. Cada semana podrá 
aumentarse la distancia y se observará un notable 
progreso tanto en la escuela como en el empleo co- 
tidiano y regular de los ojos. 


Y DE LA VISTA 


nde éste pue- 
2 los números 


lejado desde 
con el índice 
1Mero, mien- 


ər uno de los 
t desde una 


las cifras 2, 
ente uno en 


nero de cada 
To y el ante- 


10, madre e 
Os números. 
este simple 
mana podrá 
un notable 
. empleo co- 


T 


Capítulo XX 


Consejos para las 
personas de vista escasa 


“El pensamiento es gemelo del im- 
pulso; para recordar, juzgar y ver se 
necesita una delicada combinación de 


hábito e impulso.” 
John Dewey 


LA VISIÓN ES UN IMPULSO. Por LO TANTO, 
decimos que la memoria aporta visión a los ojos de- 
ficientes y que, inversamente, a medida que los ojos 
adquieren más visión la memoria aumenta. 

La vista es percepción de la luz. El ojo y la mente 
son como una lámpara y un circuito eléctrico: debe 
establecerse el contacto. Si el ojo es demasiado débil 
para llevar el mensaje a la mente, puede enseñarse 
a una mente sana a llevar la imagen al ojo. De am- 
bos modos se establece el contacto, con lo que tiene 
lugar la visión y puede ser mejorada. La visión buena 
no es más que un alto grado de percepción de la 


luz, un desarrollo del máximo de potencia posible 


para el ojo humano. 

La filosofía que acostumbran enseñar los que tra- 
bajan para los ciegos o casi ciegos es la filosofía de la 
compensación: que la vista no es indispensable, que 
pueden cultivarse los otros sentidos para compensar 
la falta del de la vista. 
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- Nosotros, los que enseñamos el método Bates, 
adoptamos la posición opuesta. Si hay percepción de 
la luz y una mente sana, es posible desarrollar la vi- 
sión. El grado de mejoría que pueden lograr los ojos 
depende, naturalmente, de los problemas físicos, men- 
tales y visuales de cada caso. Cualesquiera que sean 
los demás factores que obren sobre una vista débil, 
siempre hay esfuerzo tenso. La tensión sola puede 
ser suficiente para causar aquellas perturbaciones que 
-empiezan siendo funcionales y terminan siendo or- 
gánicas. Librar los ojos de la teusión significa en si 
mismo un gran alivio; la experiencia ha demostrado 
que si una persona aprende a reposar los ojos y los 
nervios adecuadamente, su resistencia general me- 
jora y el cuerpo es más capaz de suprimir sus difi- 
cultades. Por lo tanto, es un propósito que vale la 
pena el de enseñar a las personas de visión escasa 
el modo de desarrollar el resto de vista que poseen, 
y ésta es la finalidad de este capítulo. 


Para guiar los pasos de los que no ven 


Amigos y parientes de las personas con vista es- 
casa, al querer ayudarles, a pesar de todo su afán 
no comprenden de qué manera deben hacerlo. Sin 
. duda serán útiles algunas indicaciones sobre la mane- 
ra de atender a los ciegos o personas con muy es- 
casa vista. 

. A menudo vemos por la calle que el que acom- 
paña a un ciego le toma del brazo y le empuja hacia 
adelante para enfrentarle a lo desconocido, para que 
por sí mismo descubra el escalón, el saliente del pa- 
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vimento, el borde de la acera. La manera adecuada 
A sería ofrecerle el brazo como guía; así el que no 


A puede valerse de la vista sabría, por el sentido del 
3 tacto y por el movimiento, cuándo su cc upañero 


3 sube, baja, da vuelta hacia uno u otro lado o se de- 


Y tiene, y podría gobernar libremente sus acciones de 
A acuerdo con lo que siente por medio del tacto que 
A substituye a la vista. Será bueno que el acompañante 
Ñ de un ciego practique en casa moviéndose entre ob- 
d jetos familiares con los ojos cerrados; también puede 
ser conveniente entrar en una casa, de noche, sin 
3 encender la luz, para apreciar la sensación que ex- 


3 perimenta el carente de vista que entra y no ve nada. 


4 Para bajar una escalera el acompañante debe ir 
A delante, con el brazo extendido frente al ciego y 


asiendo firmemente la baranda; el ciego seguirá 


ds 


4 con una mano sobre la baranda, la otra sobre el hom- 
4 bro de su acompañante y los ojos dirigidos hacia el 


4 frente; de este modo el ciego percibe cada escalón y 
A si tropieza o se tambalea su acompañante puede sos- 
d tenerlo; en el peor de los casos caerá seirtado, pero 
3 no de cabeza, accidente que no se podría evitar si el 


4 acompañante sólo sostuviera al ciego por el codo. 


Es aconsejable para los de vista escasa que lleven 
zapatos de suelas flexibles y delgadas, para que pue- 
dan sentir el suelo con los pies. Que los pies busquen 
su camino sin que les estorbe la mirada. Caminar es 
d una función subconsciente y, en la persona normal, 
los ojos no se interfieren en ella. Sobre esto puedo 
J mencionar una impresionante experiencia personal 
Jen el campo. Teníamos que andar ocho kilómetros 
4 diarios por un áspero camino carretero en un terreno 
| montañoso; nos desollábamos y magullábamos los 


EN 
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pies, destrozábamos las botas y nos descoyuntábamos 
los tobillos, por mucho cuidado que pusiéramos en 
evitar los guijarros y los aguzados cantos de las pie- 
dras; la caminata diaria era una prueba temible. 
Después cambiaron las condiciones y tuvimos que 
andar los ocho kilómetros durante las noches estre- 
lladas, sin luna, en que era inútil mirar donde po- 


_niamos los pies, puesto que el camino se veía sólo 


como un pálido reflejo, por lo que renunciamos a 
querer guiar nuestros pies con la vista y los dejamos 
que se arreglaran solos, como la naturaleza ha dis- 
puesto; ni una sola vez nos golpeamos los dedos de los 
pies ni nos torcimos el tobillo durante aquellas ex- 
cursiones nocturnas y nuestros ojos y nuestras mentes 
eran libres para gozar de la belleza del firmamento, 
de los vastos prados y de las distantes montañas bajo 
la luz de las estrellas. 

Al atravesar una habitación, los que carecen de 
vista dirigirán su atención a la altura de la cintura, 
puesto que es donde los contornos de los muebles 
son más claramente visibles. Los ojos de vista débil, 
pero suficiente para ver una silla o una mesa, fijan 
la mirada a lo alto, y por esto la persona sufre mu- 
chas innecesarias magulladuras. 

Antes de sentarse, la persona de vista escasa debe 
inclinarse sobre el sillón y, moviendo la cabeza, re- 
correrlo con la mirada de un lado a otro para loca- 
lizar los brazos y los bordes, con lo que evitará el 
peligro de sentarse a un lado del sillón y no sobre 
él, accidente que ocurre con frecuencia cuando sólo 
se encuentra un asiento. 


AS DEE A E RES 
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Consejo a los de vista débil 
para el trabajo 


Prepárese para la jornada de trabajo practicando 
todos los ejercicios de reposo físicos y mentales des- 

f critos en los Capítulos III y IV. Si tiene usted per- 
cepción de la luz, estos ejercicios le darán mayores 

f posibilidades de vislumbrar el movimiento y la for- 
ma durante el día; si no la tiene, el aflojamiento que 
producirán de sus nervios y músculos tensos le re- 

| compensarán con creces. 

l Observe los movimientos de sus manos mientras 
trabaja. Por ejemplo, si está lavando platos, no fije 
la mirada en el plato y lleve el estropajo hasta él, 

Í sino siga el movimiento del estropajo mientras se 

| acerca y se mueve sobre el plato. Siguiendo el movi- 
miento de las manos se evita la mirada fija; debe- 
mos combatir el hábito de mirar con fijeza; las per- 
sonas de visión débil miran fijamente al sol, a los 

Í rostros, tienen los músculos inmóviles mirando a lo PE 

§ lejos mientras se entregan al pensamiento intenso y S 

j a menudo se quedan dormidas con los ojos en una z 

A posición fija y los párpados tensos. | 

Procure que la luz venga de atrás y a la izquierda 

f y dé sobre su trabajo, no de frente y que le deslum- 

bre. Si brilla la luz dentro de los ojos, aunque sea re- GA 

A flejada, vence a la vista escasa; así, en la mesa, el de 

$ reflejo de un mantel blanco impedirá la vista del | 

į plato, el cubierto y la comida; sería conveniente po- 

{ner un gran trozo cuadrado de tela negra bajo el 

Í cubierto, lo cual haría resaltar los objetos y el con- 

f tenido del plato. 
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No se entienda mal esto y piense que el sol y la 
luz son malos para los ojos; muy al contrario, Jos 
baños de sol estimulan la retina y producen la visión, 
pero cuando se toma el sol en los ojos no se debe 
tratar de ver al mismo tiempo. Después dei baño de 
sol, cúbrase los ojos con las palmas de las manos hasta 
que el nervio óptico absorba el resplandor; luego, 
colocándose de espaldas a la luz y ésta sobre el obje- 
to, es posible que se le desarrolle la visión. (Relea el 


- Capítulo III sobre los baños de sol en los ojos.) 


Donde hay personas con vista escasa, las habita- 
ciones deben ser más claras que re ordinario, las pa- 
redes de tonos claros, los cortinajes no deben ser muy 
pesados ni oscuros y estar bien recegidos, las corti- 
nas abiertas para dejar paso a toda la luz posible, a 
fin de ayudar a la vista débil. 

Una alumna que llegó a desarrollar una visión 
completamente aprovechable al aire libre y en habi- 
taciones bien iluminadas, se quejaba de no poder de- 
mostrar nunca a sus amigas lo bien que veia porque 
las casas de aquéllas eran oscuras, sombreadas por 
abundantes hiedras y tupidas matas; sus reuniones 
se celebraban a la luz de las velas y cuando la lle- 
vaban a cenar a restaurantes los salones eran artisti- 
cos pero tan mal iluminados que apenas podía encon- 
trar la comida en el plato. Cuanto más escasa es la 
visión, más cantidad y más intensidad de luz se ne- 
cesita para que la imagen impresione una retina 


débil. 
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Empleo de los ojos en el viaje 


Con frecuencia, viajando en automóvil, se ve a un 
pasajero sentado en el asiento delantero con los ojos 
Hensamente fijos, mirando al frente en línea recta. 
Esto es particularmente perjudicial para las personas 
de vista escasa. Puede obtenerse una visión inespe- 
irada manteniéndose erguido en el asiento y volviendo 
la cabeza y la atención, conscientemente, de un lado 
a Otro de la carretera, recorriendo todo el paisaje. 
‘Los ojos de vista débil tienden a fijarse rígidamenie 
by no prestar atención al mundo que pasa. Aprenda 
‘usted a mover la vista de un lado a otro cuando ande 
to viaje. 

Una mujer de edad avanzada que en su casa an- 
daba a tientas, al parecer completamente ciega, gus- 
Haba de viajar en automóvil y, ante el asombro de 
todos, en cuanto se instalaba en el coche y el paisaje 
corria. a sus lados, podía leer las letras grandes de 
| todos los anuncios que pasaban. A! reposo producido 
por la luz, el aire puro, la comodidad y el gozo de ir 
a alguna parte contribuía el rápido movimiento del 
paisaje, que obligaba a los ojos a girar rápidamente, 
lo que producía la visión: demostración viva de nues- 
tra ley según la cual “cuando el ojo gira, ve”. El 
| problema está en enseñar a girar a los ojos de escasa 
f vista. 

Enseñe a sus Ojos a moverse rápidamente. Tome 
una pelota grande y pásela de una mano a otra re- 
petidamente, siguiéndola con la vista y con el movi- 
§ miento de la cabeza. Pronto será usted capaz de lan- 
A zar la pelota de una mano a otra; después láncela 
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hacia arriba, a una altura de unos treinta centi- 
metros, y atrápela en las manos ahuecadas; procure 
seguirla con la vista arriba y abajo. 

El Dr. Bates descubrió que lo más reposante para 
los ojos tensos o de vista escasa es observar los juegos 
de los gatitos o perritos, los cuales produce un tran- 
quilo movimiento espontáneo que mantiene el in- 
terés. 


Pensar en la “forma” 


Aprenda usted también a pensar en función de 
la forma. Cuando una persona se acostumbra a la 
visión confusa, tiende a confiar enteramente en el so- 
p nido y el tacto y olvidar el aspecto de las cosas, esto 
| es, sus formas y contornos. Hay que reeducar a la 
| mente, en estos casos, para que piense en la forma. 
| | Esto es especialmente cierto en cuanto se trata de la 
escritura: si las personas con vista escasa pudiesen 
recordar claramente la forma de las letras no tar- 
darían en poder ver los titulares. Un buen ejercicio 
de imagen mental consiste en reconstruir de memoria 
la forma de las letras de todo el alfabeto, por su 
orden, si es necesario con ayuda de un amigo, pri- 
mero de las mayúsculas, luego, cuando se ha termi- 
nado con éstas, las minúsculas y, finalmente, las de 
manuscrito. Esto es esencial para que la mente pueda 
interpretar las letras que el ojo define. Pueden tra- 
zarse las letras con la punta de la nariz o en la palma 
de una mano con el índice de la otra. 

Además, las personas de vista escasa que prac- 
tican el reposo de los ojos, deben pensar en mirar. 


empleo de los otros sentidos. Aun cuando se produce 
fla visión, la mente no piensa en utilizarla; no se re- 


sido educado en una escuela para ciegos. Empezó 
ta volverle la visión y a desarrollarse de un modo 
lalentador. Un día le pregunté: 

E — Jimmy, ahora que ves tan bien aquí en el es- 
tudio, ¿crees que también podrás ver afuera? 

El contestó: 

+ —Estoy seguro de que podría ver mejor cuando 
tando por la calle si tan sólo pensase en mirar, pero, 
¿sabe usted?, he estado tanto tiempo sin ver que ni 
siquiera pienso en ello, 

Por esto insisto con los que están entrenando sus 
ojos débiles: ¡Por favor, acuérdese de mirar! Puede 
tener una sorpresa. i 

| ¡Acuérdese de respirar! Es un hábito coraún en- 
tre las personas de vista débil, lo mismo que las que 
sufren error de refracción, retener el aliento cuando 
intentan ver. Respiran normalmente en todos los 
demás momentos, pero al instante en que desean ver 
algo dejan de respirar, o respiran lc minime necesa- 
rio para mantener la vida en el cuerpo, nuentras mi- 
ran. La respiración es esencial para la vista. Cuando 
realmente quiera ver usted un objeto, haga una larga 
y profunda aspiración; el aumento de circulación 
sanguínea que esto produce en el ojo estimula la 
retina y hasta hace más tenue la nube que cubre los 
ojos con cataratas incipientes.  .. 
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Aplíquese las palmas a menudo, en largos perío- E 
dos si es posible, o de lo contrario, por unos pocos t 
minutos de cuando en cuando. Envuelva en oscuridad $ 
los ojos tensos para reposarlos. El ojo tiene una enor- d 
me capacidad de restablecerse si se le da la oportu- E 
nidad para ello. Esa oportunidad es el reposo logrado $ 


primeramente con la aplicación de las palmas y con- 


servado después durante la actividad. He visto casos $ 
de ojos quemados por un ácido, operados, con el iris Y 


deteriorado o con otras lesiones graves, mejorar bajo 
la influencia de la relajación. 


Una cámara fotográfica imperfecta, que deje pa- $ 


sar rayos de luz o con un objetivo defectuoso, puede 
tomar una fotografía si el film es bueno, una imagen 
que un fotógrafo inteligente podrá revelar con el 
máximo posible de perfección. Así sucede con el ojo, 
Ojos imperfectos por deformación, lesiones o muchos 
otros defectos, si la retina es buena captan cierta 
imagen que, con una interpretación mental entrena- 
da e inteligente, puede ser revelada por una mente 
apta. La mente trabaja con la imagen por medio de 


_la memoria y la imaginación. Según Aldous Huxley: 


“el poder de interpretación depende de la cantidad, 
la clase y la disponibilidad de experiencias pasadas... 
que para nosotros existen únicamente en el recuer- 
do. Por lo tanto, es acertado decir que la percepción 


depende de la memoria y de la imaginación”.* Cuan- $ 


do la vista declina, la memoria empieza a fallar; 
cuando aquélla se restablece, vuelve la memoria. Los 
que se han resignado a la ceguera tienen una me- 
moria maravillosa, pero es la memoria adquirida por 


1 Da El arte de ver. pon . 
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los otros sentidos, no por la vista: memoria auditiva, 
táctil, no visual. Por lo tanto, cultive usted su memo- 
ria visual, el recuerdo del aspecto de las cosas vistas 
anteriormente. 

En los ciegos y los de vista escasa el reposo hace 
que el sol sea agradable, suprime ei dolor debido a la 
tensión, libra de los colores girautes y las alucinacio- 
nes visuales que son sintomas de tensión y proporcio- 
| na un descanso tranquilo. 


Imagen mental para el reposo 


eA Los ciegos y los de vista escasa necesitan reposo 
¡3 mental, que se consigue con los recuerdos agradables. 
Cuando la mente se ocupa en pensar en algo her- 
«3 moso o interesante, se afloja la tensión de los ojos y 
4 de los nervios. Mientras la persona afectada tiene los 
] -ojos cubiertos con las palmas de las manos, alguien 
d debe leerle la siguiente imagen mental, favorita de 
$ muchos: 

: Está usted sentado en un cómodo sillón. Frente 
-$ a usted tiene un carril de plástico, blanco, de dos cen- 
E tíimetros y medio de ancho, que forma un semicírculo, 
4 está ligeramente levantado al extremo de la derecha 


A y a la izquierda termina en un pequeño canal den- 
E tro de un alhajero de plata. A su derecha tiene us- 
4] ted un vaso de cristal lleno de piedras preciosas exqui- 
3 sitamente talladas en forma de canicas: hay un 
4 precioso rubí, una bola de verde jade, un diamante 
4 blanco que resplandece, una bola de ónix de blanco 
4 deslumbrante, una de amatista violeta, una esmeral- 


4 da del más hermoso color verde, un topacio con ma- 


+ 
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tiz de ámbar, un zafiro con tuna estrella que brilla 


bajo la luz, un ópalo de variados colores, rojo vivo, Y 


verde, azul humo, y una bola bien pulida del más 
puro marfil. 

Ahora elija usted una de las preciosas canicas en 
el vaso de cristal. Hágalo girar entre sus dedos de 
modo que sus múltiples facetas reflejen la luz y pro- 
yecten hacia usted sus colores. Colóquela en el carril 
de plástico y hágala rodar; seguirá el carril semi- 
circular, adquiriendo velocidad a medida que avance, 
y, finalmente, caerá por el pequeño canal en el estu- 
che de plata, a su izquierda. 

Repita esto con cada una de las bolas, gozando 
de la belleza de cada precioso colos: del rubi, el jade, 
el diamante, el ónix, la amatista, la esmeralda, el 
topacio, el zafiro, el opal y el marfil. Observe con 
atención el movimiento de cada canica mientras 


rueda por el carril circular de piástico y cae por el } 


pequeño canal dentro del alhajero. 


Juego de dominó para los que tienen 
un poco de vista 


Como preparación, tome el sol, oscile y apliquese 1 
las palmas como se describe en anteriores capitulos. 4 


1. Siéntese de espaldas al sol, cuyos rayos debe- 4 
rán pasar por encima de su hombro izquierdo. Tome | 
una caja de grandes fichas de dominó negras que }] 
lleguen hasta el doble nueve, pues son más interesan- 4 
tes que las que sólo alcanzan al doble seis. Coloque ; 
la caja de las fichas sobre una mesa, a su derecha, | 


y la tapa a su izquierda. Ahora puede empezar. 


e ds 
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ie brilla 2. Tome una ficha de dominó de la caja que 
jo vivo, ¿YY tiene a su derecha. Cierre suavemente los ojos. Reco- 
del más Pl rra con las yemas de los dedos los puntos de una mi- 
Y tad de la ficha, pase por encima de la división en re- 
nicas en Y lieve y toque los puntos de la otra mitad. Ahora ya 
ledos de Y tiene su imagen mental de la ficha. 
ız y pro- $ 3. Con los ojos todavía cerrados, balancee sua- 
el carril Y vemente la cabeza de un lado a otro pensando en los 
ril semi- d puntos tan blancos sobre el fondo intensamente negro 
avance, A de la mitad, luego de la otra. 
1 el estu- 4. Respire profundamente y, continuando el ba- 
Y lanceo, abra los ojos. Pase la vista de una mitad de 
gozando 4 la ficha de dominó a la otra, teniéndola al sol, y di- 
, el jade, Y rija la nariz a donde mire. Acérquesela a los ojos 
ralda, el į tanto como quiera, recordando la imagen mental. 
arve con $ 5. No se preocupe si no puede ver bien ia ficha. 
mientras į Cierre los ojos, mantenga un breve y lento balanceo 
re por el į de la cabeza de un lado a otro y recuerde otra vez la 
Y forma que encontró al tocar con las yemas de los 
J] dedos cada mitad de la ficha. 
6. Abra los ojos, respirando profundamente, y 


Al 


enen 4 dirija la punta de la nariz (lo cual significa dirigir 
su atención) a una mitad de la ficha, luego a la otra. 
¡plíquese - No insista en querer verla bien, acepte lo que se pre- 
; į sente y la próxima vez será mejor. 
:apitulos. ; 


A 7. Deje la ficha de dominó a la izquierda, en la 
ros debe- | tapa de la caja, y saque otra de la caja que está a su 
lo. Tome | derecha. Vuelva a cerrar los ojos; pase los dedos por 
oras que ¡los puntos de cada mitad; balancee la cabeza cuatro 
1teresan- | veces y piense en los puntos, en su intensa blancura 
Coloque | sobre un negro de ébano. 
derecha, 8. Abra los ojos y dirija la punta de la nariz de 
zar. ¡ una mitad a la otra, con luz sobre la ficha. 
1 
| 


RA a ma arnap eo A 
j a à 
NN ai araea 


x 


210 CURACIÓN DE LA VIST 


En la primera lección practique solamente con 
seis u ocho fichas, a menos que le sean visibles få- 
cilmente. Si hace usted este ejercicio con calma, cada 
vez mejorará su vista. Después de esa práctica tome 


el sol en los ojos y aplíquese las palmas. Cuando ob- $ 
serve usted mejoría de una lección a otra, podrá tener 4 
las fichas de dominó cada vez más lejos de su cara Y 


y, posteriormente, hacer que otra persona las sos- 
tenga. 


Juego de dominó para los que no tienen ¿ 


percepción de la luz 


Puede ejecutarse el mismo juego de dominó men- 


talmente, para dar a los ojos y a la mente un gran 4 


reposo. Primero deben estudiarse las fichas por me- 


NES 


dio del tacto, hasta que su forma llegue a ser familiar. $ 


Luego, con los ojos cubiertos por las palmas, se ima- ; 
ginará que toma una ficha de la caja que está a su |] 
derecha y, en el recuerdo, verá los puntos, por ejem- 4 
plo, tres a un lado, nueve en el otro. Después, tam- 4 
bién imaginariamente, se deja la ficha en la tapa de 


la caja, a la izquierda, y se toma otra. 


La razón subyacente de este juego mental es ] 
que la memoria relaja la mente y los nervios y i 
hace que incluso los ojos ciegos empiecen a girar, lo | 
cual proporciona bienestar, alivio y desaparición del į 


dolor. 


“No podemos creer a nuestros ojos. 
Vivimos en un mundo hecho de ilu- 
siones ópticas. Creemos ver colores, 
pero éstos sólo existen en nuestro ce- 
rebro; creemos que algunas cosas son 
hermosas sólo si las hemos visto antes, 
o hemos visto algo parecido a ellas.” 


André Girard 


| SEGÚN LAS ESTADÍSTICAS OFICIALES EL DAL- 
tonismo es la causa del rechazo de un 15% de los 


JHhombres que solicitan incorporarse en la Marina, 
Jan 12% en el ejército y un 5% en la aviación. Asi esos 


jóvenes bien dispuestos y con aptitudes se vieron 
¿privados de prestar el servicio que habían elegido. En 


uchos lugares los bomberos y los policias deben 


Jsometerse a la prueba visual del color, así como los 
empleados de los ferrocarriles. Por lo tanto, este 
tema tiene una gran importancia. 


Afirmamos, basándonos en la experiencia, que 


puede enseñarse a ver los colores a los nervios de 
la retina afectados de daltonismo en ojos que sean 
hormales para todo lo demás. Esto se ha logrado re- 
posando la mente, los ojos y los nervios y después edu- 
ando al ojo a diferenciar las sensaciones de color en 
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vez de interpretarlo todo como claro u oscuro. La: 


sensibilidad al color puede desarrollarse entrenando 
los extremos de los nervios de la retina a reaccionar 
a las diferentes longitudes de onda de los colores del 
espectro. Hallamos muy pocas personas con buena 
vista que sean realmente ciegas para los colores, es 
decir, que lo vean todo blanco, negro o gris. La ma- 
yoria de ojus daltonianos, a causa de la descentrali- 
zación o de la ignorancia del color, interpretan mal 


o confunden ciertos colores, con más frecuencia los ., 


rojos, verdes v pardos, 


BI color en los nervios normales 
de la retina 


Los cientificos nos dicen que, en la evolución, 
originalmente todos los seres humanos eran ciegos 
para el color; los nervios de la retina no se habian 


desarrollado para notar las diferencias en los rayos 


de color emitidos por los diferentes objetos. A tra- 
vés de las edades la retina adquirió la sensibilidad 
para el color, al igual que el cido se afinó para la 
música en vez de ser sensible únicamente al ritmo 
del tambor y del tam-tam. Al desarrollarse la retina, 
los nervios que reciber los rayos de luz aprendieron 
a distinguir entre las radiaciones de los colores rojo, 
amarillo y azul; los científicos afirman que una capa 
de células aprendió a clasificar los colores y pasar 
las señales a otra capa de células que podían hacer 


una clasificación de colores más especifica. Luego el 


cerebro, por medio de una capa diferente de células 
ganglionares, aprendió a dar sentido a la clasifica- 
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a ción y al reajuste y le 
Y la riqueza de colores 
l El entrenamiento 
3 de las edades para la 


4 petirse en el entrenan 


a subdesarrollados del + 
3 educación para el co! 


4 posición de los colore; 


É de uno con otro. El o 
3 te la sensación de ver 


q rillo se convierte en a 
4 en verde, etc. 
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ión y al reajuste y la mente adquirió su concepto de 
la riqueza de colores del mundo que nos rodea. 

El entrenamiento del hombre primitivo a través 
le las edades para la percepción del color puede re- 
þetirse en el entrenamiento de los nervios de la retina 
Bubdesarrollados del hombre refinado de hoy. En esta 
Educación para el color debe comprenderse la com- 
posición de los colores y la relación complementaria 
fe uno con otro. El ojo debe experimentar realmen- 
le la sensación de ver mezclarse las pinturas ordina- 
las de acuarela y de observar como el rojo con ama- 
A tillo se convierte en anaranjado, el amarillo con azul 
E m verde, etc. 

Y Además, el ojo normal debe comprender el efec- 
do de diferentes luces sobre un color determinado 
[fara interpretarlo correctamente; por ejemplo, cómo 
A e ven el azul, el rojo y el violeta bajo una luz ama- 
illenta. Los decoradores de interiores lo compren- 
len. Hasta para los ojos normales es necesario que 
aya luz suficiente para diferenciar el color. Todos 
s Ojos son daltonianos en la oscuridad o la penum- 
fpra; en un determinado nivel de luz, relativamente 
apajo, todo el mundo se vuelve dakona: El mundo 
ke vuelve gris en el crepúsculo o en una noche de 


También es importante la influencia de la fatiga 
la percepción del color; el cansancio de un co- 
or mata la sensibilidad para todos los colores. Un 
ombre que trabajaba en plateado con una tina de 
fiquido azul-verde tenía los nervios de la retina, 
flebido a la fatiga, muertos para todos los tonos del 
Espectro próximos al azul-verde; de todos decía que 
¿Fran de color rojo, que es el complemento del verde. 
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Le aconsejamos que colocara un fundo rojo vivo más 
allá de la tina y que frecuentemente descansara la 
vista en él. De este modo recobró su visión para 
el verde y el azul. 


El color en los ojos subnormales 


Los ojos cuyos nervios de la retina están embo- 
tados o en desuso notan mejoria en la sensación del co- 
lor a medida que la visión en general se desarrolla 


por medio del entrenamiento en la actividad repo- ¡ 
sada. Todo instructor que posea la pericia de exnse- | 
ñar la fusión y el foco perfecto, cuando ha logrado 4 
esto sensibiliza los nervios de la retina para la in- į] 
trincada gradación de matices y puede enseñar a la 4 


mente a interpretar con exactitud los estímulos de 
la longitud de onda. 


La vista en el servicio militar 


Muchos de los aviadores rechazados a causa de } 
daltonismo que acudieron a nosotros podían reco- : 
nocer fácilmente los colores del espectro: rojo, ana- ¡ 


ranjado, amarillo, verde, azul, violeta. Algunos tenían 


incluso habilidad para pintar o para hacer carteles | 
y, a pesar de ello, fracasaron en los tests con los cua- ; 


bil; 


¡ Ho 
me 
cad 
ojos 
es y 


i afec 
del 
atril 


dros Ishi Hari. Los psicólogos opinan, y nosotros es- | 
tamos de acuerdo con ellos, que los cuadros Ishi. 
Hari y sus semejantes alemanes, los Stilling, no cons- 


tituyen verdaderos tests de la percepción del color. 
“Esos cuadros —escribe el Dr. Robert. D. Lo- 
ken, eminente psicólogo de la Universidad de Cali- 


E 1 
poso 


DALTONISMO 915 


fornia— son la causa de que se incorporaran al 
servicio muchos hombres con vista defectuosa y se 
excluyeran de él a muchos más que debían ser 
incorporados.” El Dr. Loken y su colaborador, el 
i Dr. Dunlap, afirman que esos cuadros ilustran sim- 
| plemente el contraste de la brillantez entre los nú- 
meros y el fondo, no la diferencia de matiz, y que 
los contornos pueden percibirse si el contraste es 
suficientemente agudo, indiferentemente de la per- 
| cepción del color. Aconsejan la sensibilización de lus 
nervios de la retina y el entrenamiento con el color 
iy luego los tests con hilazas corrientes de colores, El 
Profesor Forrest Lee Dinmick, del Hobart College 
ide Geneva, New York, coincide con ellos. 

¡”Los doctores Dunlap y Loken también aconsejan 
grandes dosis de vitamina A para mejorar la sensi- 
¡bilidad al color de los nervios de la retina. Dicen que 
la vitamina A “produce el crecimiento y el desarro- 
llo de todos los tejidos protectores, incluyendo las 
membranas del aparato digestivo, la piel y los deli- 
cados tejidos que forran la nariz, la garganta y los 
lojos”. La retina se beneficiará también, puesto que 
des un forro interior del ojo. 

1 Dicen que es lógico suponer que la vitamina A 
gafecta a los conos de la retina (el forro más sensible 
del ojo) a los que los científicos están de acuerdo en 
atribuir el control de la visión de los colores. 


Autoentrenamiento en el color 


j 1. Practique con constancia los ejercicios de re- 
-poso fisico, mental y visual descritos en la primera 
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parte de este libro, insistiendo en los baños de sol, 
la aplicación de las palmas y las oscilaciones. 

2. Trabaje con luz natural más que artificial. 
Emplee un papel blanco y una caja de pinturas de 
acuarela con los tres colores primarios: rojo, amari- 
llo y azul. Pida a un amigo con buena percepción de 
los colores que le ayude a pintar tres franjas para- 
lelas de rojo, amarillo y azul primarios. Haga esas 
franjas de unos cinco centimetros de ancho y deje 


entre ellas un espacio blanco de igual anchura. Estos $ 


son los tres colores primarios que existen en la natu- 
raleza y que no pueden obtenerse con ninguna com- 
binación de otros colores. Obsérvelos, sienta la dife- 
rencia, rotúlelos con lápiz. Cuando los primarios estén 
completamente secos, haga mezclas en partes igua- 
les de rojo y amarillo, que darán el anaranjado, de 
azul y amarillo que darán el verde, y de rojo y azul 
que harán violeta, o sea, los tres colores secundarios. 
Pinte con esas tres combinaciones —anaranjado, ver- 
de y violeta— unas franjas de circo centimetros entre 
los tres colores primarios; cuando estén secos, recorte 
un cuadrado de cinco centímetros de lado del ex- 
tremo de cada franja y colóquelos por el orden del 
iris: rojo, anaranjado, amarillo, verde, azul, violeta. 
Rotúlelos y numérelos en el dorso. Llévelos en el 
bolsillo en un sobre, sáquelos con frecuencia y pón- 


galos por orden. Pronto ya no tendrá necesidad de ver 4 


el nombre y el número escritos al dorso, sino que, sim- 
plemente, sentirá cómo y dónde debe colocarlos. 

3. Busque en las fotografías a colores de las re- 
vistas ejemplos más intensos de sus seis cuadrados, 
tonos más fuertes de los mismos colores, recórtelos Ya 
rotúlelos. Haga que otra persona los revise. 
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4. Busque objetos naturales que correspondan a 
cada cuadrado de color: una rosa roja, una naranja, 
mantequilla, hierba, el cielo azul, una berenjena. 

5. Acompañado de un amigo que perciba bien 
los colores, deténgase ante los aparadores de las flo- 
risterias y de las tiendas de frutas y verduras y se- 
ñale y nombre los diferentes colores. 

6. Haga lo mismo ante los aparadores de pren- 
das de vestir. Observe y trate de analizar y nombrar 
los colores de todos los vestidos expuestos. 

7. Una vez entrenado en la percepción de los co- 
lores y como preparación para el test Ishi Hari de- 
bería realmente recibir una lección de un profesor 
de arte para hacerse capaz de reconocer la sutileza de 
los colores terciarios de que están compuestos aque- 
llos engañosos puntos. Los cuadros producen confu- 
sión al ojo incauto que es atraido por lo claro y lo 
oscuro en vez de los contrastes de color. Advertido 
de esto, determine el color del fondo sobre el cual 
están impresos los números y preste atención sola- 
mente a ese color del fondo, aunque a veces sea 
claro y otras veces oscuro, con lo que los números 
resaltarán en contraste. Respire profundamente y 
parpadee a menudo. Recorra con la vista rápidamen- 
te cada grabado de color. Mire a lo lejos entre una 
página y otra y cierre los ojos antes de volver a mirar 
los colores. Y recuerde que el temor de no pasar la 
prueba puede anular su visión; por lo tanto, afloje 
la tensión del modo que aprendió en la primera 
parte de este libro. 


Capítulo XII 


El Método Bates 
en la guerra 


“Puesto que los errores de refrac- 
ción son curables, no debería permi- 
tirse a ningún soldado llevar anteojos... 
y en caso de guerra todo aquel que 
va al frente con cualquier grado, desde 
general y almirante a conductor de am- 
bulancia, debería comprender la prác- 
tica de aplicar las palmas de las ma- 
nos.” 1 


Dr. William H. Bates 


DURANTE LA SEGUNDA GUERRA MUNDIAL 
los hombres del ejército sentian intensamente la ne- 
cesidad de vista, no de anteojos. A menudo dedica- 
ban sus días de permiso a desarrollar su vista, cuando 
tenían la suerte de haberse enterado de nuestra edu- 
cación de los ojos. 

Un muchacho que llevaba gruesos lentes y estaba 
en casa con permiso de algunas semanas solicitó fre- 
néticamente que le ayudáramos para ver mejor. De- 
claró que los anteojos le eran inútiles en la selva 
porque el sudor constante los empañaba de tal ma- 
nera que no podía ver nada y, no obstante, sin ellos 
era ciego. Contó que un japonés emboscado le habría 


1 De Mejor vista sin anteojos. 
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dado muerte a no ser por un compañero de vista 
aguzada que descubrió primero al enemigo; iba con 
una patrulla, abriéndose paso por un sendero de la 
selva, cuando un emboscado empezó a dispararles; los 
otros muchachos se dispersaron inmediatamente para 
protegerse y él, incapaz de ver de qué dirección venia 
el ataque, se echó al suelo y permaneció inmóvil, pues 
de todas maneras su vista era demasiado débil para 
arriesgarse a salir del sendero. 

—Por favor, ayúdeme a ver antes que me man- 
den otra vez —suplicó—. Necesito ojos, no lentes, 
para volver allá. 

Otro hombre, un paracaidista, a cada salto era 
presa del terror de que sus anteojos se rompieran al 
aterrizar. Aunque siempre se los sujetaba bien a la 
cara con tela adhesiva, varias veces se le habian roto 


-en los saltos de práctica. Vivía presa del miedo de que 


le sucediera lo mismo en el campo de batalla, donde, 
sin los anteojos, no hubiera podido distinguir el 
amigo del enemigo. 

Muchos soldados declaraban que las tica 
contra los gases les rompian repetidamente los an- 
teojos. 

Siempre que algún muchacho, en el frente o a 
bordo de un barco, nos escribía pidiendo ayuda le 
mandábamos un libro con instrucciones, pues sabía- 
mos que si practicaba fielmente los ejercicios de re- 
lajación mejoraría su vista hasta cierto punto. 

Creemos haber realizado un gran servicio al ayu- 
dar a nuestros soldados a aumentar su poder visual. 
Los jóvenes que iban a la guerra necesitaban la vista. 
Nuestra experiencia al intruirles para superar sus 
dificultades nos convenció como nunca de que la vista 
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puede normalizarse rápida y efectivamente. Venian 
con un deseo tan intenso, con un solo propósito en 


la mente, que trabajaban con sus instructores de un . 


modo fiel y sincero; nuestro asombro se repetia cons- 
tantemente ante los rápidos progresos que lograban. 
Muchas veces sólo disponian de unos pocos dias para 
conseguir la agudeza visual requerida para la ma- 
rina, la aviación o la infanteria. Nadie puede hon- 
radamente fijar un plazo para el cuerpo, pues a veces 
responde con rapidez, a veces con más lentitud; nun- 
ca podíamos hacer promesas sobre la mejoría que 
podría obtenerse en unos días, pero los muchachos 
colaboraban al grado máximo y seguían el programa 
que, en muchos casos, les permitía pasar las prue- 
bas. | 

He aquí un ejemplo de programa “apresurado”: 


De 7 a 8 — Práctica en casa de los ejercicios de 
relajación. 

De 8 a 8.30 — Desayuno. 

De 8.30 a 10 — Lección de establecimiento de la 
visión. 

De 10 a 11 — Tenis al sol. 

De 11 a 1 — Aplicación de las palmas, descanso 
y comida. 

De 1 a 2 — Hora libre. 

De 2 a 3.30 — Lección de establecimiento de la 
visión. 

De 3.30 a 4.30 — Siesta o natación. 

De 4.30 a 7.30 — Descanso y cena. 

Y a las 7.30 — Sesión de cine y acostarse tem- 
prano. E 
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A continuación expondremos algunos casos de 
nuestro archivo que explicarán algunos de los pro- 


blemas con que acudían a nosotros los soldados. Las 


historias de estos casos también demuestran cómo el 
método Bates ayudó a los muchachos a pasar las 
pruebas de distancia, color y percepción de la pro- 
fundidad para incorporarse al servicio que habían 
elegido. 

Un joven que había sido rechazado varias veces 
por el cuerpo de aviación a causa de su vista defi- 
ciente, normalizó sus ojos por medio del método Ba- 
tes, pasó todas las pruebas y se incorporó a los Tigres 
Voladores, en Burma, entre los que llegó a jefe de 
vuelo. Volvió con diez aviones japoneses en su haber, 
después de lo cual sus hazañas siguieron aumentan- 
do, así como su graduación, hasta llegar a teniente 
coronel. 

Otro muchacho había desarrollado su visión has- 
ta el grado necesario para el vuelo y pasó con faci- 
lidad la prueba para la aviación. Volvió del Pacífico 
habiendo ganado altos honores. 

—¿Cómo se portaban sus ojos en el esfuerzo del 
combate? —le preguntamos. 

—Magnificamente —fue la respuesta—. ¡Podía 
verlos venir y era el primero en verlos! 

Es lógico que, así como las cuerdas vocales entre- 
nadas de un cantante de ópera se mantienen durante 
el esfuerzo de un concierto más relajadas que las de 
un aficionado, los ojos bien entrenados resistirán me- 
jor el esfuerzo del combate que los no entrenados. 

El desarrollo visual normal por medio de la en- 
señanza competente del método Bates puede dar por 
resultado una mejoria permanente, salvo enfermedad 


A penen per a n m 
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o accidente. La razón de esto es que el sistema Bates 


confia en establecer en el fondo del subconsciente. 


mental los buenos hábitos visuales de ver sin tensión, 
y los hábitos, buenos y malos, duran mientras no 
sean desarraigados intencionadamente. Sin embargo, 
no se puede depender de los ejercicios para estable- 
cer un hábito; muchas personas que mejoraron tem- 
poralmente su visión hasta el nivel de las pruebas 
por medio de los ejercicios, declaran que su vista 
disminuyó gradualmente al abandonar aquéllos. 
En nuestra enseñanza, como se ha declarado an- 
teriormente, no prescribimos el ejercicio propiamente 
dicho, sino que trabajamos estrictamente para in- 


fundir hábitos de empleo de los ojos sin tensión. Se 


necesita una aplicación persistente y una atención 
ferviente para desarraigar un mal hábito y substi- 
tuirlo por uno bueno. 

Uno de nuestros alumnos soldados que entrenaba 
comandos descubrió que practicar el tiro de balles- 
ta, seguir el vuelo de una flecha manteniéndose en 
calma, le ayudaba no solamente a perfeccionar el 
foco, sino a extender su vista a la distancia normal 
o más. Por este método mejoró la vista de muchos de 
los comandos cuyo entrenamiento tenía a su cargo. 

Un prominente comandante naval, con múlt- 
ples condecoraciones, reconoce la gratitud que debe 
al método de entrenamiento de la vista por medio del 
aflojamiento de la tensión. Sus nervios y su salud 
estaban destrozados por la tensión de Pearl Harbor 
y de muchos combates durante las primeras fases 
de la guerra en el Pacifico Sur. Los médicos de la 
marina afirmaban que su visión, anteriormente nor- 
mal, había disminuido hasta el punto de descender, 
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en un ojo, a 3/200 de su poder, por lo que le pusie- 
ron en lista para retirarle, pero, ante su insistencia, 
le concedieron un permiso de seis semanas durante 
las cuales restableció su vista bajo la dirección de un 
instructor del método Bates; al final de este periodo 
el progreso había sido tan grande que le destina- 
ron al servicio en la costa de la isla Treasure y, con- 
tinuando su entrenamiento de los ojos, a los nueve 
' meses pasó la prueba visual de la marina con 20-20. 
Volvió al Pacifico en servicio duro y esciivió a su 
instructor diciendo que “la búsqueda con el peris- 
| copio ya no es una tortura”; el reflejo sobre el puente 
| de su barco dejó de ser un castigo, aunque las con- 
| diciones eran igualmente duras. Enseñó a sus hom- 
bres el reposo de los ojos, que les gustó, y suprimió 
los anteojos oscuros en todo lo que alcanzaba su 
| mando. 

Un muchacho de diecisiete años, terriblemente 
bizco, había llevado gruesos lentes toda su vida. Tra- 
bajaba cerca del campo de aviación sólo para estar 
cerca de los aviones y de los pilotos, pues, aunque 
sin esperanzas, era apasionado del vuelo. Persuadi- 
# do por su hermano, profesor, de que tomara algunas 
A lecciones sobre la vista, dijo que “se engañaba di- 
A ciéndose que algún día tendría vista de aviador”. Se 
: entregó con toda su alma a los ejercicios de reposo, 
E durante las lecciones y entre ellas, y, para su asom- 
i$ bro, a los tres meses pasó la prueba de vuelo con 20- 
320 de visión, los ojos derechos y percepción de la 
Y profundidad. Llegó a ser piloto de las fuerzas de ul- 
$ tramar. | 
3 Un capitán de la marina mercante había sufri- 
¿do durante muchos meses tan fuerte tensión en las 
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aguas del Pacifico Sur que su vista se había dete- en de 
riorado hasta el punto de que temia perder su cargo. la fu: 


Confió su preocupación a un amigo que comprendia E A 


la educación de la vista por medio del reposo. Sólo Ej 
tuvo tiempo para aprender tres cosas -—los baños cimie 
de sol, la aplicación de las palmas y las oscilaciones— chos . 
antes de embarcarse de nuevo. El capitán era un hom- camp: 
bre metódico, serio en todo lo que emprendia, y te- se hal 
nía un afán desesperado. En el mar tuvo hartas opor- Estadi 
tunidades para tomar el sol en los ojos y tiempo con- simila 


siderable para practicar la aplicación de las palmas, $ uno lc 


lo cual hizo durante horas seguidas. También prac- compé 
ticó la “oscilación del elefante”, en ocasiones hasta Co 
1500 veces seguidas. Sólo conocía estos tres remedios, hacer 
pero los empleaba interminablemente. El resulta- cuanta 
do fue que en su siguiente examen visual registró en tre: 


fácilmente 20-20 en cada ojo. 3 con st 


Un joven radiotelegrafista de una unidad naval a que 
del Pacífico Sur tenía un ojo muy bizco y en desuso. PH por cie 
Se le enseñó la “oscilación del elefante” y sele dioun Y Sólo w 
libro sobre el método Bates. Mientras se hallaba en más! S 
alta mar, tomaba baños de sol en los ojos, los cubria 
a menudo con las palmas de las manos y, sin qui- 
tarse los auriculares, de modo que pudiese estar en - 
el umbral de la cabina y al mismo tiempo atender el 
servicio, cada día practicaba durante horas segui- 
das la “oscilación del elefante”, mirando hacia el la] 
horizonte. A veces se tapaba el ojo bueno y miraba dico, a 
al mar con el débil. Con el transcurso de las sema- te. En € 


nas, se dio cuenta de que veía mejor y sentía menos ¡A de dife 


tensión. De pronto descubrió, con gran sorpresa, que 2 E 
por primera vez en su vida había logrado la percep- teojos y 
ción de la profundidad. Sin que él lo supiera el ojo descifra 
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en desuso había desarrollado su visión y tuvo lugar 
la fusión; veía el mismo punto con los dos ojos a la 
vez, experiencia para él totalmente nueva. 

- En los campos japoneses de prisioneros el cono- 
cimiento de los métodos de relajación ayudó a mu- 
chos a sostener los nervios y la vista. En un gran 
campo de prisioneros japoneses, varios hombres que 
se habian sujetado a la educación de la vista en los 
Estados Unidos reunieron a todos los de experiencia 
similar, juntaron sus conocimientos, ofreciendo cada 
uno lo que podía recordar, a fin de ayudar con ello a 
compañeros que sufrían de la vista. 

Como nota humorística, citaremos al que decidió 
hacer de la educación de los ojos su profesión en 
cuanto terminaran las hostilidades y que en el viaje 
en tren hacia el este se llenó los bolsillos apostando 
con sus compañeros soldados que usaban anteojos 
a que mejoraría su vista en un determinado tanto 
por ciento y un determinado número de minutos. 
Sólo una vez perdió la apuesta: ¡tardó diez minutos 
más! Su método se expone a continuación. 


Cómo un soldado mejoró su vista 
en 10 minutos 


1. El demostrador clavaba en la pared un perió- 
dico, a tres metros de distancia frente al contrincan- 


te. En el periódico había titulares y encabezamientos 


de diferentes tamaños. 

2. Hacia que su contrincante se quitara los an- 
teojos y leyera las letras más pequeñas que pudiera 
descifrar a simple vista. 


| 


de 
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3. Después enseñaba al soldado la sensación dél- 
movimiento por medio de la “oscilación del elefan- 
te”. - 

4. Si habia sol, le enseñaba a tomarlo sobre los 
párpados cerrados. 

5. Le hacia cubrirse los ojos con las palmas de 
las manos y entretanto le entretenía con agradables 
imágenes mentales. 

6. Después le pedía que respirara profundamen- 
te, bajara las manos y leyera rápidamente todo lo 
que pudiera ver. 


El reposo que producía este procedimiento daba 
invariablemente por resultado un aumento de la vi- 
sión. El demostrador explicaba que esta mejoría po- 
dia llegar a ser permanente si uno practicaba aquella 
rutina diligentemente hasta que el empleo reposado 
de los ojos se convirtiera en un hábito constante. 

Muchas esposas y novias de soldados trabajaron 
intensamente para mejorar su vista y dar así una 
sorpresa a los hombres después de la guerra. Una 
recién casada que había logrado normalizar su vista ` 
fue a recibir a su marido en la estación del ferroca- 
rril, brillándole los ojos, previendo la sensación que 
le causaría su aspecto sin los lentes. Inmediatamente 
advirtió que él no los llevaba. 

—¿Dónde están tus anteojos? —le preguntó. 

—Ya no los necesito —respondió él, jactancioso—. 
Leí un libro allá en la selva que hizo el milagro. 
¡Ya pensé que te sorprenderia! | 

Un capitán de navío que mejoró su visión por el 
método Bates desarrolló una vista supernormal. En 
medio del Pacífico recibió-el informe: “Humo a ba- 
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bor, proa”. Subió corriendo al puente y recorrió el 
horizonte a simple vista. “Allá —según cuenta— se 
veía, sobre el cielo, la silueta de dos patas de mosqui- 
to”. Y comprendió: Un transporte de petróleo rumbo 
al este. Su primer oficial, que había sido abogado, 
miraba con unos binóculos de gran aumento. El se- 
gundo oficial se esforzaba mirando con lcs suyos. Ni 
uno ni otro vieron nada y declararon que el capitán 
bromeaba. Quince minutos más tarde ambos oficiales 
pudieron ver el barco con sus binóculos, peo dijeron 
que era de carga y con rumbo al oeste. Cuando el 
barco se acercó más y los oficiales vieron que el ca- 
pitán había acertado, uno dijo que debía ser un fe- 
nómeno psiquico y el otro le acusó de ocultar en su 
bolsillo un radiograma con los datos. 


Ejercicio para soldados 
Para mejorar la visión a distancia 


1. Prepárese para este ejercicio aflojando la ten- 
sión de los ojos en el sol o la luz y aplicándose las 
palmas durante unos minutos. 

2. Tome un calendario y fíjelo en un colgador 
de vestidos; cuélguelo al nivel de los ojos, bajo buena 
luz. Ahora colóquese en posición de firmes a sufi- 
ciente distancia del calendario para que los números 
se vean separados pero no claros. 

3. Practique la oscilación del elefante ante. el 
calendario, moviendo cabeza, ojos y cuerpo de un 
lado al otro completamente, sin mirar ningún objeto 
preciso. El calendario parecerá correr cuaudo usted 
pase primero en una dirección, luego en la otra. 
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4. Ahora, manteniendo el ritmo de su oscilación, 
hágala más breve, de sesenta centimetros a un lado 
del calendario a la misma distancia del otro lado. 
Haga que el borde superior del calendario pase por 
debajo de su línea de visión, de modo que no lo mire 
realmente. El calendario corre solamente sesenta cen- 
timetros a la derecha y a la izquierda. (Si tiene us- 
ted dificultad para imaginar este movinrento, cierre 
los ojos por un momento mientras oscila; así apare- 
cerá y se mantendrá más fácilmente el movimiento 
cuando tenga los ojos abiertos.) 

5. Reduzca la oscilación a treinta centímetros de 
cada lado del calendario, luego a quince, luego a 
tres o menos, siempre con el borde superior en movi- 
miento rítmico de un lado a otro. (Piense en res- 
pirar bien durante todo este ejercicio y, de cuan- 
do en cuando, hacer algunas oscilaciones con los 
ojos cerrados como descanso, pensando en el movi- 
miento.) 

6. Cuando llegue al movimiento minimo del ca- 
lendario, de un lado al otro, respire profundamente 
y mire a los números. Aparecerán claros. 

7. Practique este ejercicio durante quince minu- 
tos cada día. 


Aunque su método sirvió de considerable ayuda 
al ejército durante la guerra, el don más grande lo 
hizo el Dr. Bates a los hombres que regresaban con 
los nervios destrozados, sufriendo conmoción y con 
la vista débil o lesionada. A los ciegos incurables su 
sistema ofreció alivio y aflojamiento de la tensión, 
pues incluso los ojos ciegos están sujetos a tensión. A 
los que sólo conservaban-*la percepción de la luz, este 
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método podia ofrecerles alguna mejoria; el grado 
de ésta dependia, naturalmente, del caso individual. 


Para un paciente de esos debía ser una bendición 


lograr al menos la llamada “visión de guía”, que 
permite evitar los muebles y encontrar la manija 
de la puerta. A los millares que sufrían un estado 
nervioso frenético, los ojos en tensión y bizcos, ja- 
quecas e insomnio, el don de reposo ofreció el medio 
de regresar al camino de la vida normal. Muchos 
médicos que comprenden la técnica del reposo reco- 
miendan este método. 

El gran futuro de los que enseñan el método Ba- 
tes está en el trabajo de rehabilitación, al cual dedi- 
can sus esfuerzos. 


-2 
i 


Capitulo XIV 


El reposo y la sordera 


“¿Teniendo ojos, no veis, y tenien- ; 
do oidos, no ois? ¿y no os acordáis?” E 


Ñ San Marcos 8:18 f ] 
q í 
1 
PUEDE PARECER EXTRAÑO INCLUIR UN GAPÍ- J  ¿ 

| tulo sobre el oído en un libro dedicado a la vista, a Jj 
menos que se comprenda la estrecha relación en- jr 
tre la vista y el oido. A o. 


Todos los sentidos especiales taban juntos: vis- a 
ta, oido, olfato, gusto y tacto. Si los nervios que 1 
| gobiernan uno de esos sentidos especiales están ten- į q 
sos, todos lo están; si están reposados, lo están todos. f o 
- Nosotros, los que enseñamos el reposo de la vista, 4 y 
siempre observamos que a medida que aumenta la “n 
visión el oído se hace más fino. También hemos ob- 


te 
servado que si el alumno es duro de oido, resulta 4 q 
mucho más dificil aflojar la tensión de los ojos, de- |] 
bido a la tensión adicional del esfuerzo para escu- f q 
char. El tremendo esfuerzo de los oídos sordos para ] «1 


descifrar los sonidos en la conversación detiene el 4 w 
desarrollo de la vista. Además, si la persona está cons- {f 
tantemente tendiendo su mejor oido para captar las 
palabras, al mismo tiempo desvía los ojos, lo cual 
aumenta la tensión de la yista. A veces ponemos una 
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música suave y dulce para calmar los nervios audi- 
- tivos mientras los alumnos emplean sus ojos; enton- 
ces la visión se obtiene más rápidamente. 

Lo que es cierto del oido, lo es de 10s otros sen- 
tidos especiales. Una vez trabajé con una niña de 
cuatro años de vista escasa. Le daba un pedazo de ter- 
ciopelo de color vivo para que lo acariciara. Los ner- 
vios táctiles le hacian percibir la agradable sensación 
de la suavidad del terciopelo que, combinada con el 
recuerdo del color brillante, le permitian reposar los 
ojos y desarrollar la visión. 

A menudo damos un caramelo a los niños, mien- 
tras leen las frases. La sensación agradable del gusto 
calma y mejora el sentido de la vista. 


Por consiguiente, en nuestro estudio siempre da- 


mos alguna enseñanza sobre el reposo del oido para 
acompañar al de la vista. Podemos hacerlo gracias 
a que los oidos responden a las prácticas de reposo 
lo mismo que los ojos. El descanso y el eflojamiento 
de la tensión estimulan los nervios. Al cubrir los 
ojos con las palmas de las manos se estimula el ner- 
vio óptico; al cubrir los oidos con las palmas de las 
manos se estimula el nervio auditivo. A medida que 
el oido mejora y hace menos esfuerzos, la visión se 
desarrolla más rápidamente. | 
Cuando practique usted los ejercicios visuales des- 
critos en este libro, practique también de cuando en 
cuando los del oido. Probablemente encontrará que 
unos y otros contribuyen al progreso de su vista. 
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La mecánica del sonido y del oído 


El sonido es una vibración debida al movimiento 
del aire, de los liquidos y de los sólidos. Se cree que 
los insectos perciben las más altas vibraciones del 
sonido. Se estima que los murciélagos oyen las vi- 
braciones supersónicas, o sea, un millón de ciclos 
más por segundo, más de lo que puede captar el oido 
humano. Y se registró el caso de un muchacho ca- 
rente de aparato auditivo que aprendió a recibir, a 
través de la conducción ósea del cráneo, e interpre- 
tar las vibraciones del sonido hasta el cquivalente 
del 85% del oído normal, 

Hay dos clases de sordera: 


1. La sordera de conducción. Interferencia de las 
vibraciones antes de llegar al órgano de Corti, pla- 
ca sensible del oído. 

2. Sordera de! nervio. El órgano de Corti no lleva 
al cerebro las vibraciones que recibe, por lo que no 
puede producirse la sensación de oir. 


Hay aparatos para remediar la sordera de con- 
ducción, pero puede enseñarse a una persona el em- 
pleo y desarrollo del oido débil. En el caso de sordera 
del nervio, el órgano de Corti puede ser realmente 
estiralado por la relajación de aquel nervio. 


Esfuerzo nervioso para oir 


Tanto la falta de vista como la de oido, ponen 
los nervios tensos. Por lo tanto, ambos necesitan 
reposo, pues un defecto aumenta el otro. Al igual 
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que los ojos tensos son sensibles a la luz brillante, el A 
oido tenso es supersensible a los ruidos fuertes y los | 
rehuye. Sonidos que no molestan a los oídos norma- | 
les, sí molestan al oído defectuoso, debido a que oye '| 
tantos sonidos deformados, confusos e irritantes; por o 
esto los oidos necesitan periodos de calma y reposo, | 
lo mismo que los ojos necesitan la oscuridad bajo las ! 
palmas de las manos. 

Algunos oídos se esfuerzan más para los regis- 
tros altos, otros para los bajos. Todos los oídos se es- . 
fuerzan para los sonidos extraños. Debemos reposar 
los nervios auditivos para suprimir la tensión tanto 
en los registros altos como en los bajos. 

Según el Dr. Bates, todos los sentidos especiales, 
vista, oído, gusto, olfato, tacto, están dentro de la 
misma red de ganglios y reaccionan simultánea- 

| mente al aflojamiento o a la tensión; se afloja uno 
|l y se aflojan todos; se pone uno tenso, la tensión se 
-~ apodera de todos. 

Por lo tanto, el oido defectuoso necesita que sean 
restablecidos todos los sentidos especiales, porque to- 
dos están embotados por el esfuerzo. 

El primero y más fácil medio de restablecerse la 
persona dura de oído para dejar de esforzarse es 
aprender a jugar, arte casi perdido hoy día. 


AAN kan 
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El aspecto mental del oído 


A, 


Para interpretar la vista y el sonido, el cerebro 
sólo necesita un indicio de las señales transmitidas 
por el ojo y el oído. Generalmente, los sonidos que a 
llegan por conductos nerviosos auditivos imperfectos i 
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pueden ser descifrados y desarrollados por la mente 
entrenada que llena los vacios en la forma del habla 


familiar para interpretar su sentido. Es necesario. 


acelerar esta interpretación de las vibraciones re- 
gistradas. 

Todos hemos pasado por la experiencia de oir ha- 
blar a alguien y decir: “¿Cómo? ¡No oigo!”, pero 
antes de repetir la observación el cerebro ha inter- 
pretado y sabemos lo que se dijo. 

A menudo el oido duro puede aprender a adap- 
tarse a la deformación de las palabras aunque mu- 
chas de sus frecuencias de vibración se pierdan a 
causa de la incapacidad de percibirlas. Aun cuando 
el oido sea incapaz de percibir todas las frecuencias 
de vibración del habla, se le puede educar para que 
se adapte a esas deformaciones. Entonces, estimu- 
lado el proceso de la coordinación de oido y mente. 
_ los centros auditivos del cerebro pueden aumentar 
en sensibilidad y enseñar a los oidos a distinguir los 
elementos básicos del sonido de los tonos superfluos 
que confunden tanto. 


Prácticas para mejorar el oído 


El entrenamiento del oido consiste en dos cosas: 
primera, estimulo de los nervios auditivos por me- 
dio del reposo, es decir, por la total exclusión de 
todos los sonidos, tapándose los oidos con las palmas 
de las manos; segunda, estímulo de la interpretación 
mental de las vibraciones registradas. Esto significa 
la evocación de imágenes mentales o recuerdo e ima- 
ginación de cómo debería ser. el sonido. Por ejemplo 
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si el oído es demasiado sordo para oir el tictac de 


un reloj sostenido contra la oreja, haga que alguien 


le golpee la cabeza por encima de le oreja con el 
ritmo del tictac, para darle la imagen mental. Esto 
proporciona al cerebro el patrón para ayudar al 
oído. 

Antes del entrenamiento, compruebe con un re- 
loj cuánto oye de cada lado. Tápese los oídos con 
las palmas de las manos y recuerde sonidos. Así como 
el recuerdo de cosas familiares que se han visto me- 
jora la visión, el recuerdo de sonidos escuchados an- 
teriormente mejora el oído. 


Imágenes mentales del sonido 


¿Ha visto usted alguna vez un reloj del tiempo 
de los abuelos? ¿Recuerda el sonido del solemne osci- 
lar del péndulo, un ruido concreto, bajo, fino, en 
perfecto ritmo? 

¿Puede usted recordar el tañer de las campanas 
de la iglesia? ¿Se oían las campanas de dos iglesias 
tañendo en tono y ritmo diferente, a veces alternati- 
vamente, a veces al mismo tiempo en disonancia mu- 
sical? ¿O se oía acaso un juego de campanas tocando 
unos compases de algún himno religioso? 

¿Se encontró usted alguna vez junto a una cas- 
cada y contempló y escuchó el agua precipitándose 
sobre las rocas y cayendo en el abismo? 

¿Estuvo en el campo, al atardecer, apoyado en la 
cerca de una granja, escuchando el rumor adorme- 
cido de las gallinas, las palomas, la distante esquila 
de las vacas y el lejano ladrido de un perro? 


aa e 
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Hay tantos sonidos en que se puede pensar: el 
crujido de las hojas secas cuando se camina sobre 
ellas en otoño, el rumor de los árboles antes de la 
lluvia, el zumbido de una segadora de césped. Ahora 
piense usted en algún sonido; le resultará entrete- 
nido y estimulará su oido. 

Los nervios auditivos son estimulados por el des- 
canso que se obtiene tapándose los oidos. Los centros 
nerviosos del cerebro que interpretan los sonidos 
reviven y se disponen a actuar cuando se acerque un 
sonido. 

Quitese las manos de las orejas y vuelva a escu- 
char el reloj; encontrará que su oido es más fino. 


Procedimiento 


Seria más ventajoso recibir algunas lecciones de 
un instructor diestro en entrenamiento auditivo, pero 
puede hacerlo usted solo, no obstante. 


1. Compruebe lo mejor que pueda, con un reloj 
o un piano, el poder auditivo de cada uno de sus 
oidos. Anote la fecha y la distancia mayor a que 
puede oir el sonido. 

2. Practique todos los ejercicios de relajación des- 
critos para los ojos en la primera parte de este libro, 
pues son igualmente buenos para el oido. 

3. Reciba el sol dentro de la cavidad de la oreja, 
colocándola de manera que los cálidos rayos pene- 
tren lo más posible. Si no hay sol, emplee una luz 
intensa. 

4. Cúbrase bien las orejas con las palmas de las 
manos, ajustándolas para que formen un vacio cuan-' 
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do las retire. Puede permanecer asi durante quince 
minutos, mientras lee un libro colocado ante usted. 

5. Antes de taparse las orejas escuche un reloj 
o una nota de piano. Después de un rato, destápese 
una oreja y escuche el mismo sonido. Compruebe si 
ha aumentado la intensidad de la vibración o la dis- 
tancia. Si los nervios auditivos están en buenas con- 
diciones, en la mayoría de casos se advierte una me- 
joria. 


Estas son simples prácticas introductivas para lo- 
grar la mejoría del oído. El ingenio del mismo inte- 
resado puede idear muchos otros sonidos y maneras 
de emplear y aumentar la capacidad de oir e inter- 
pretar las vibraciones del sonido. Muchos han mejo- 
rado su oído sólo siguiendo estas instrucciones y 
sujetándose a estas prácticas diariamente y con re- 
gularidad. Naturalmente, un instructor hábil en la 
aplicación de este método facilitaría medios más rá- 
pidos y ayudaría mucho, pero muchas personas duras 
de oido han logrado mejoría sin ayuda de nadie. 
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Capítulo XV 


Reposo para la vida 
normal 


“En el proceso de ver, la mente, los ojos 
y el sistema nervioso están intimamente re 
lacionados para formar un todo único. Cual- 
quier cosa que afecte a un elemento de este 
todo, ejerce influencia sobre los otros ele- 
mentos.” 1 


Aldous Huxley 


EL REPOSO ES CONDICIÓN TAN ESTRICTA DEL 
ser humano normal que en el momento en que se 
reduce o pierde y es substituido por la tensión mu- 
chos males nos asedian. La tensión puede debilitar 
la salud, causar condiciones emocionales, insomnio, 
dificultades de la vista, dolor y hasta parálisis. 

El Dr. Bates descubrió que ni siquiera el ojo nor- 
mal es siempre normal, sino que lo afecta el estado 
de la salud, la fatiga y, particularmente, las emocio- 
nes. Cuando los ojos están tensos, las emociones pue- 
den llegar al total desaliento. Ciertas irritaciones que 
ni siquiera se notarían en estado de calma, molestan 
e inquietan a una persona con tensión ocular. Un 
filósofo oriental dijo una vez: “El hombre occidental 
se arruga porque piensa con sus músculos faciales en 
vez de hacerlo con los archivos de la memoria que 
tiene dentro de la cabeza.” 


de, 


1 De El arte de ver. 
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Alguna vez habrá usted observado entre la mul- 
titud la presencia de hombres y mujeres maduros 


con los ojos fijos y tensos y las caras avinagradas y ` 


desagradables, y habrá pensado: “Me alegro de no 
tener que conocer a esa gente.” Muy probablemen- 
te es sólo la tensión lo que pone fijeza en su mirada, 
contrae su rostro y los hace desagradables. En el fon- 
do quizá son afectuosos, buenos y de carácter dulce. 
Para esos el reposo hará más suave la vida; asuntos 
y sucesos que en otro tiempo les trastornaban apenas 
si serán advertidos por ellos, la expresión frenética 
y ceñuda se relajará hasta reflejar una calma nor- 
mal para enfrentarse a los problemas cotidianos. Na- 
turalmente que el reposo no puede eliminar los pro- 
blemas, pero puede contribuir a ello reduciendo las 
montañas a guijarros. Cuando se calman los nervios 
y las emociones, menguan las dificultades visuales, 
pues los ojos son barómetros de las emociones: ven 
poco si la mente y el corazón están trastornados, 
mejora la vista cuando hay calma interior. 

De aquí que sea inestimable el valor emocional y 
embellecedor de una vida calmada. Los niños de ojos 
sin brillo y rostro inexpresivo, cobran vida cuando 
el reposo restablece su vista y libera sus represiones. 
La personalidad florece cuando los ojos resplandecen 
con la visión. 


Remedio para el insomnio 


La relajación es el antidoto del insomnio. Cuan- 
do los ojos, la mente y el cuerpo logran perder la 
tensión, el insomnio sufrido durante años cede y ya 
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no son necesarias las poderosas drogas de las cuales 
tantas personas dependen en nuestros dias. El sueño 
inducido por las drogas siempre es insatisfactorio, 
pero los que sufren de insomnio se conforman con. 
él por no conocer un medio mejor. La calidad del 
sueño es importante. Se puede dormir con tanta ten- 
sión que resulte un esfuerzo y uno despierte agotado 
por el trabajo de dormir. Muchas personas esfuer- 
zan más sus ojos mientras duermen que cuando es- 
tán despiertas; algunas despiertan cada mañana con 
jaqueca producida por la tensión. Es vital dormirse 
con la mente y los ojos reposados, puesto que ambos 
están sincronizados; si uno se duerme preocupado, 
poniendo tensas la mente y la vista, estará en ten- 
sión durante toda la noche y amanecerá con dolor 
o agotamiento y escasa visión. Por lo tanto, prepá- 
rese usted para un sueño reposador: antes de acos- 
tarse practique sus cien “oscilaciones del elefante”; 
luego métase en la cama, aplíquese las palmas y 
duérmase con una agradable imagen mental o con 
su ejercicio mental favorito, particularmente si sus 
jornadas son muy activas, y de este modo, al menos 
durante las horas de sueño tendrá descanso. 

El dolor cede con el reposo mental y físico. Las 
jaquecas sufridas durante largo tiempo que han ca- 
vado un surco de dolor en el cerebro, con el reposo 
de la mente y la vista pueden desaparecer gradual- 
mente y borrarse la huella del dolor. El dolor es de- 
bido a la congestión; la congestión se debe a la rigi- 
dez o tensión. Los psicólogos nos enseñan que toda 
sensación se intensifica con la atención mental a 
ella, por lo tanto, si se afloja la tensión del cuerpo 
de modo que la circulación pueda activarse y supri- 
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mir la congestión y si la mente puede desviarse del 
dolor y concentrarse a voluntad, aunque sea parcial 


o temporalmente, en algo como un ejercicio mental, 


es probable que el dolor se disipe y que el cuerpo 
tenga mayor oportunidad de normalizarse. 

Las jaquecas a menudo se originan en malos há- 
bitos en el empleo de la vista. Un ejecutivo de una 
empresa comercial declaró que sus jaquecas más in- 
tensas y sus mayores molestias visuales provenian de 
esforzarse por retener la atención del cliente mirán- 
dole fijamente a los ojos. En la primera lección le 
enseñamos a mirar toda la cara del cliente, pasando 
rápidamente de un ojo al otro. Desde entonces las 
entrevistas y las conversaciones dejaron de molestar- 
le y se convirtieron en un placer. Pruebe usted mis- 
mo la diferencia; el movimiento de los ojos es tan 
ligero que el observador lo registra simplemente como 
un agradable centelleo. En anteriores capítulos le 
enseñamos a hacer oscilar un punto negro; pues 
bien, durante la conversación haga oscilar dos puntos 
negros: las pupilas de su interlocutor. 

Cuando el cuerpo se pone inusitadamente tenso, 
los nervios pueden adquirir tanta tensión que ya no 
sean capaces de gobernar los músculos que han de es- 
tar bajo su control. En semejantes casos de tensión 
los pacientes pueden verse torturados por tics y hasta 
por parálisis facial. Esas personas pueden resolver 
completamente el problema por medio del reposo 
mental y físico. 
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Casos en que el reposo sirvió de remedio 


Una vez atendi a una cantante de ópera que po- 
sela una voz de oro. Aunque era miope desde hacia 
muchos años, estaba encantada con su educación de 
la vista y el rápido aumento de su visión a distancia. 
Una noche, después de un importante y prolongado 
ensayo perturbado por una discusión con el empresa- 
rio, sintió súbitamente atacadas sus cuerdas vocales y 
no pudo emitir ni una nota; no tenía resfriado, ni la- 
ringitis, su salud era excelente, pero no salía de su gar- 
ganta más que un susurro. Los especialistas decla- 
raron que sus cuerdas vocales estaban paralizadas. La 
joven estaba loca de miedo de que su carrera hu- 
biese llegado al fin. Aunque estaba tan trastornada 
emocionalmente, le di su habitual lección de la vis- 
ta, en la cual se absorbió profundamente y casi olvi- 
dó su tragedia que duraba desde hacia tres días, a 
pesar de que tenía que hablar en susurros; empezó 
a aflojarse su tensión, su vista actuó mejor que nun- 
ca y, de pronto, se produjo un relámpago de visión 
normal en las palabras que estaba leyendo, con tanta 
claridad que gritó: | 

—“Bella ciudad”... ¡Vi estas palabras perfec- 
tamente. .. tan claras como si las mirase con binócu- 
los! —Entonces, asombrada, se llevó la mano a la 
garganta—: ¡Puedo hablar otra vez! 

Al reposar la mente, se habían aflojado todos 
los nervios de su cuerpo, incluyendo los que gobier- 
nan las cuerdas vocales, las cuales, siendo fuertes, 
sanas y bien entrenadas, eran tan buenas como siem- 
pre. Cantó algunas escalas antes de salir del estudio. 
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Luego se enfrentó a su último ensayo con fuerza y 
calma y apareció ante el público con una voz mejor 
que antes. Ahora, puesto que comprende que la ten- 
sión causó la parálisis de sus cuerdas vocales, sabe 
mantenerlas reposadas para evitar la repetición de 
tan aniquiladora experiencia. 

Cuando la mente y uno de los sentidos especia- 
les adquieren completa relajación, todos los sentidos 
especiales, por simpatía, aflojan su tensión, puesto 
que, como afirmó el Dr. Bates, todos están unidos a 
la misma red ganglionar. Asi, cuando aparece la 
visión, el oído mejora, lo mismo que el olfato. 

Hemos presenciado algunos ejemplos asombrosos 
de aparición del olfato en nervios olfatorios subde- 
sarrollados y en desuso, simultáneamente a la mejo- 
ría de la vista. 

Puesto que el reposo es el estado normal, cuando 
los nervios y los sentidos especiales de todo el cuerpo 
reposan, también lo hacen los órganos vitales y la 
salud general mejora. Nuestros alumnos a menudo 
declaran que su presión sanguinea es más normal, su 
corazón funciona mejor, el aparato digestivo fun- 
ciona bien por primera vez en muchos años; en una 
palabra, experimentan un estado general de mejor 
salud y más bienestar. | 


Ayuda para pensar con claridad 


El pensamiento creador claro sólo puede tener 
lugar cuando la mente está reposada. Los escritores 
y los artistas se lamentan de sufrir períodos de es- 
tancamiento y paralización de su poder creador. 
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Estos “apagones” aparentes son debidos al agotamien- 
to mental o a las tensiones. Tales periodos pasarán 
rápidamente si la persona comprende el modo de 
producir el aflojamiento de la tensión. En cuanto 
aprenda a mantenerlo, ya no le acosarán los estan- 
camientos. Las personas concentradas en problemas 
de negocios, cuando aprenden a mantener su calma 
descubren que sus hábitos de pensamiento se coor- 
dinan más perfectamente, permitiendo así a la men- 
te emplear sus reservas de conocimiento y juicio. 
Cuando se elimina la tensión visual y mental que 
causa confusión y error de refracción, la mente pue- 
de reinar por encima de todo. 

La tensión puede destrozar a un ser humano. El 
reposo le restablece. 

Cuando los hábitos de vivir sin tensión llegan a 
ser subconscientes, la vida fluye con más suavidad, 
se hacen amistades más fácilmente, los enemigos no 
sen tantos ni tan molestos y el éxito es una posibi- 
lidad. 

Una linda muchacha recepcionista que acudió 
a nosotros con gran tensión visual y un ojo en des- 
uso, mejoró su vista y su personalidad floreció bajo 
la influencia del reposo que le enseñamos a mante- 
ner. Declaró que anteriormente los hombres que co- 
nocía' en el trabajo la trataban simplemente con cor- 
tesia, pero ahora recibía frecuentes invitaciones y 
muchas galanterías. 

La vista es un placer. Los que nunca han sufrido 
la experiencia de la vista escasa o la amenaza de la 
ceguera no comprenden el gozo de ver nada más 
las cosas simples y ordinarias de la vida que la ma- 
yoria de nosotros ni siquiera notamos. 
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Estuve atendiendo a una muchacha que habia sido 
educada en una escuela para ciegos. 

Durante sus lecciones, a medida que recobraba 
la vista, el estudio vibraba con sus risas, tan grande 
era su alegría de ver cosas tan sencillas como palabras 
o letras. | 

Un anciano con cataratas que empezaba a re- 
cobrar la vista, no levantaba los ojos cuando el ins- 
tructor queria enseñarle algo, sino que seguia mi- 
rando su mano sobre su rodilla. Finalmente, al ser 
preguntado, explicó: 

—¡Oh, me divierte tanto ver mi mano sobre mi 
rodilla, que no quiero dejar de mirarla! 

Era la primera vez, desde su ceguera, que veia 
claramente su mano: una verdadera sensación. 

Un muchacho de doce años que habia desarro- 
llado suficiente visión para andar por su escuela con 
seguridad y sin acompañante, dijo un dia: 

—No sabe usted cuánto significa para mi ser in- 
dependiente, recorrer los pasillos y encontrar por 
mi mismo mi aula y mi pupitre. 

¡Es tan duro depender completamente de los de- 
más! ¡La vista es un gozo tan grande! 

Hasta los niños pequeñitos se estremecen de de- 
licia cuando ven por primera vez. Tuve la suerte de 
atender a una niña de seis meses, ciega a causa de ca- 
taratas. Finalmente, un dia, un aumento de la cir- 
culación de la sangre en el cristalino produjo un 
relámpago de visión. Los ojos de la niña se enfocaron 
en un brillante ornamento de árbol de Navidad; em- 
pezó a saltar en los brazos de su madre, tendió las 


manos hacia el objeto, sonriendo y haciendo burbu- 


jas de saliva. $ 
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-—¡Lo vio! —exclamó la madre, derramando lá- 
grimas—. ¡Es la primera vez que mi niña tiende la 
mano hacia un objeto! * 


Para jóvenes y viejos, la vista es fuente de la ma- 
yor felicidad. 

Y aquellos que nunca hemos experimentado más 
dificultad que un simple error de refracción, debemos 
pensar en el enriquecimiento de vida y la dicha que 
nos proporciona nuestra indiferente visión cotidiana: 
la variada arquitectura de casas y edificios, la belle- 
za de los coches, los alegres anuncios en postes y re- 
vistas, las lineas sutiles de vestidos y decoraciones, 
la exuberancia de los jardines, la magnificencia del 
ocaso, la luz en los ojos de familiares y amigos... 
todo nuestro hermoso mundo de color, movimiento 

- y forma. 

¡Debemos conservar esta vista que tenemos, em- 

pleando nuestros ojos reposadamente! 


1 Este incidente tuvo lugar en una lección demostrativa ante una clase 
de cincuenta y cuatro estudiantes de instructor. La niña, antes que se la 
llevaran, había vislumbrado a las personas presentes y el rostro de su madre. 
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“Se requieren varios años, al pa- 
recer, para adquirir los hábitos visua- 
les adecuados. Sin embargo, una vez 

| adquirido, el hábito de emplear co- 
| rrectamente los órganos mentales y 
iones, p fisiológicos de la visión se convierte en 
del l automático, exactamente de la misma 
| manera que lo es el hábito de emplear 
30S... la garganta, la lengua y el paladar para 


1iento hablar y las piernas para andar,” 1 


Aldous Huxley 


5, em- 


¿No HA OBSERVADO USTED NUNCA UNA ABE- 
ja mientras trabaja? Revolotea de flor en flor para 
| recoger un poco de néctar aquí, un poco allá. Traba- 
| ja constante e incansablemente, obteniendo cada vez 
un poquito como reserva para futuras necesidades. 
Si usted, poco a poco, extrae cada dia un mayor re- 
poso visual, adquirirá gradualmente una habilidad 
visual permanente para todas las necesidades futu- 
ras. Su mente se enriquecerá y su personalidad será 
más agradable y magnética. En todos los aspectos, la 
vida será más abundante y placentera. : 
En conclusión, la vista es la función del ojo: la 
1a clase visión de cerca y de todos los puntos intermedios 
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Se terminó de imprimir este libro el 

dia 30 de junio de 1966, en los talle- 

res de Impresora Galve, S. A. Ca- 

llejón de San Antonio Abad, 39, de la 

ciudad de México. El tiraje fue de 
2 000 ejemplares. 


Ejemplar 


a 


«clases para la normalización de la vista de-- 


(Viene de la primera solapa) 


base de toda dificultad visual, se aflojará, si 
practica usted estos ejercicios diariamente has- . 
ta que su vista llegue a ser normal. Hay ejer 
cicios especiales para todos los tipos de dejec- a 
tos visuales: miopía, presbicia, visión débil, - 
vista senil, daltonismo, vista desenfocada, ojos: E 
bizcos, vista cansada y esforzada, tensión de. 
los nervios oculares. El capitulo sobre la edi 
cación de la vista de los infantes y niños ` 
pequeños será de particular interés para to- 
dos los padres. 

Hay aqui una riqueza de consejos prácti- 
cos y de ayuda para usted, si realmente de- ` 


sea mejorar su vista. 


La autora 


Después del Dr W. H. Bates, Margaret: 
Darst Corbett ha hecho quizá más que nin-. 
guna otra persona para ayudar a los: ojos E Ea 
deficientes a lograr una vista normal, 

Alumna del Dr. Bates, ha llevado a cabo 
sus enseñanzas en su propia Escuela de Edu- 


cación de la Vista de Los Angeles, Sus ins-.. 


tructores, bien preparados, se han disemina- 


do por todo el mundo y han establecido Las 


fectuosa. Aldous Huxley, John Dos Passos y- 
Harold Heffernan se cuentan entre las per- 
sonas famosas a quienes ha ayudado. Los que - 
se han beneficiado con su sistema de edu- 

cación de la vista profieren grandes elogios- 
de ella y del Método Bates. E 


Taénte los que len los" ojos: Eleve ambas céjas como en ex 
sión de sorpresa; quite-de: sobre «sus ojos: agobiados el pes 
esas cejas: «caídas. Sosteniendo € en alto ` Una ceja, E la otra 


E Parin. Con las cejas, Estados. Ta diez veces en 
“pido aleteo.. Luego .cierrelos ojos y, como" descanso, mueva! 
A de un lado. a otro, a otros a S y aeei 


a defglobo del ojo: oe OR Joë Pa 


< go-ábralos. todo lo posible. Repita esto cuatro: o cinco: veces, 
dando de mantener las cejas elevadas. Haga trabajar. los. pár 

“dos solos-para tonificar los músculos. Esto acelerará la cire ulac 

de.lá.sangre ent igljelobo del ojọ y fortalecerá los peole d 
árjjados; ; r o 
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visión — TA y laz. 
“visión aplicada a la distancia. ` 
I- desarrollo: de la visión: a poca distancia. 


